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Dandanes je košarka igra, ki jo vse bolj zaznamujeta hitrost in moč in le ekipe, ki so temu 
prilagojene so lahko v vrhu, tako v moški kot v ženski košarki. Tehnično-taktični elementi se 
izvajajo pri vedno večjih hitrostih, za kar je pa potrebna zadostna količina moči. Moč je tako 
potrebna iz varnostnega vidika, saj mora košarkar biti sposoben gibanje ustaviti ter zaradi 
dejstva, da je gibanje potrebno pričeti z velikim pospeškom. Za izvajanje teh gibanj sta 
najpomembnejši gibalni sposobnosti hitrost in eksplozivna moč, ki sta v veliki meri odvisni od 
živčnih dejavnikov. Za razvijanje obeh sposobnosti, predvsem pa eksplozivne moči so zaradi 
svojih mehanskih značilnosti in podobnosti z večino športnih gibanj,  zelo primerne vaje 
olimpijskega dviganja uteži. Dandanes smo nemalokrat lahko priča prenašanju treninga ter 
zahtev treninga odraslih na mlade, košarka pri tem ni izvzeta. Tako je tudi pri najmlajših 
zahtevana velika hitrost izvedbe gibanj na kar pa v večini niso pripravljeni, velikokrat pa so 
deležni površne kondicijske vadbe zaradi česar so zelo podvrženi nastanku poškodb. 
Plastičnost živčnega sistema v predpubertetnem obdobju nam omogoča učenje novih gibanj, 
prav tako pa lahko v veliki meri vplivamo na razvoj eksplozivne moči. Zato lahko z 
vključevanjem glavnih in dopolnilnih vaj OLDU  v  trening na tej starostni stopnji dosežemo 
izboljšanje le-teh sposobnosti ter pripravimo mladega košarkarja na intenzivnejšo vadbo 
moči in košarkarski trening, ki jih bo deležen v kasnejših obdobjih. Na ta način se lahko 
približamo do mere popolnega izražanja genetskega potenciala. V nasprotnem primeru 
košarkar lahko že v zelo zgodnjih starostnih obdobjih, zaradi vpliva intenzivne rasti in 
sodobnega življenjska sloga razvije  strukturna neravnovesja iz katerih pa nastajajo 
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Strength and speed, as motor abilities are a crucial part  of modern basketball, and it is 
mandatory for the teams or players  that wish to be on the top, to lay stress upon mentioned 
motor abilities. Speed needed to execute  in basketball, has increased significantly during the 
last few decades and has consequently increased the demand for strength as well. 
Therefore, strength in basketball is a necessity  in order to enable basketball player 
decelerate or accelerate his  movements. In order to be able to execute movements with 
increased acceleration , a prerequisite is a high level of explosive strength and speed, while 
both of them are mostly dependent on neural factors. One of the most recognized and 
widely accepted tools to improve speed and especially explosive strength, are Olympic 
weightlifting exercises. Mechanical properties of weightlifting exercises are similar to these 
significant for basketball movements, whether with or without the ball and on the ofensive 
and defensive end of the court.  Nowadays, we can witness use of  training methods and 
approaches suitable for adults in youth sport  and basketball is unfortunately not an 
exception. We can face youth, even the youngest, confronted by demands of adulthood; for 
example execution of movements, which are not mastered at highest speed. Most of the 
youth is unprepared for such actions, which can in combination with insufficent and 
improper resistance training lead to overuse injuries at a low age. Plasticity of the nervous 
system in prepubertal period allows youth to master new skills and has an significant effect 
on explosive strength and speed. Therefore, involving weightlifting exercises such as squats, 
lungees and other complex movements (snatch, clean, jerk), can have a benefit on these 
abilities, as well as prepares the young athlete for a demanding strenght and conditioning  
process and also on basketball training in adolescence and adulthood. In case of taking into 
account the above mentioned recommendations, chances, of achieving  maximal genetic 
potential of an individual become way higher. Otherwise, a young athlete, especially in 
intensive growth age period, may risk an exposure to structural imbalances in his body, 
which lead to compensatory movement patterns, causing injuries that can affect a 
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1 UVOD  
Ne glede na namen športne vadbe; bodisi je to rekreacija za izboljšanje telesnih sposobnosti 
in morfoloških značilnosti ter zdravstvenega statusa, bodisi gre za izboljšanje sposobnosti v 
tekmovalnem športu, sta dva ključna dejavnika pri izboljšanju le-teh genetski potencial 
posameznika in sam trening (Brock East, 2002). Na sam genetski potencial zaradi določenosti 
ob samem rojstvu velikega vpliva nimamo, zelo velik manevrski prostor pa nam daje trening. 
Na igralno uspešnost v košarki poleg psiho-socialnih lastnosti, zdravstvenega stanja in telesnih 
značilnosti vplivajo taktične sposobnosti, tehnično znanje in kondicijske sposobnosti (Dežman 
in Erčulj, 2005). Prav slednjim se zaradi sprememb značilnosti igre v sodobni košarki pripisuje 
vedno večji pomen, ter se jim tako namenja vedno več pozornosti. Zaradi količine tehnično-
taktičnih treningov ter števila tekem pa je potreben sistematičen pristop pri izbiri in podajanju 
vsebin iz kondicijskega treninga, saj se veliko krat zgodi, da med sezono za te vsebine zmanjka 
časa ali pa jim je namenjeno premalo le-tega. 
Sodobna košarkarska igra od igralcev zahteva vse hitrejše izvajanje tehničnih elementov tako 
v fazi obrambe kot napada in z žogo ter brez nje. Igralec za hitrejše izvajanje elementov 
potrebuje zadosten nivo moči, saj v nasprotnem primeru  težko postane uspešen in 
pomanjkanje le-te sposobnosti težko nadomesti z drugimi dejavniki uspešnosti. Pomen moči 
prihaja v ospredje pri vseh gibanjih kjer je potreba po naraščanju mišične sile večja in kjer so 
sunki sile potrebni v krajših časovnih intervalih; skoki, doskoki, pospeševanja, spremembe 
ritma in smeri, meti, podaje, boj za prostor (Dežman in Erčulj, 2005). Navedena gibanja in 
spremembe v hitrosti sodobne igre namigujejo na to, da so v košarki iz vidika pojavnih oblik 
moči pomembne predvsem hitra, elastična in maksimalna moč in da je pomen le-teh vedno 
večji. Poleg omenjenega pomena moči v košarki je potrebno izpostaviti tudi manevrski 
prostor, ki se ponuja ob treningu razvoja moči, saj je ta v primerjavi z ostalimi sposobnostmi 
velik in nam omogoča, da z njim v veliki meri vplivamo na uspešnost igralca. 
Pomen hitre moči v košarki je tako izrednega pomena in ji je potrebno nameniti zadostno 
količino treninga. Pri izboru vaju je treba biti pozoren, da je samo gibanje pri vaji podobno 
gibanju na košarkarskem terenu, saj to omogoča optimalen prenos na košarkarsko tehniko. 
Ob tem je potrebno biti pozoren tudi na mišični odnos med silo in hitrostjo ter izbor vaj, ki so 
značilne za posamezen del krivulje. Ob vajah za razvoj moči katerih značilnost je, da sila 
narašča ob majhni hitrosti ter obratno je potrebno izbirati tip vaj, kjer sila narašča ob veliki 
hitrosti (Herček, 2007). Na oba dejavnika pa lahko vplivamo z vajami olimpijskega dviganja 
uteži- ob veliki hitrosti premagujemo veliko silo, samo gibanje pa je podobno oziroma enako 
skoku, saj se iztegujemo v kolčnem, kolenskem in skočnem sklepu po proksimalno-distalnem 
principu v vertikalni smeri. Ob omenjenih dejavnikih velja omeniti še vpliv na razvoj 
koordinacije (predvsem nog, timinga in koordinacije med nogami ter rokami). Z glavnimi ter 
predvsem nekaterimi pomožnimi vajami, ki so predpogoj za uspešen napredek v glavnih vajah 
pa lahko v zelo veliki meri vplivamo na vzdržljivost v moči in gibljivost ter tako omogočimo, da 
so  mišice pripravljene na intenzivnejšo vadbo in s tem sposobne delovati v čim večjem obsegu 
gibanja, pomembno je omeniti tudi, da omenjene vaje vplivajo na razvoj mišic rok, 
ramenskega obroča, trupa in nog, ter v enaki meri obremenijo levo in desno stran telesa. Med 
pomožnimi velja izpostaviti predvsem počep in izpadni korak ter njune variacije, ki imajo veliko 
podobnosti s košarkarskimi gibanji in omogočajo, da slednja niso preveč potratna ter imajo 
predvsem preventivno funkcijo pred nastankom poškodb. Zato jih je potrebno redno 
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vključevati v vseh obdobjih sezone ter poskrbeti, da jih igralci usvojijo že v zgodnjih fazah 
ukvarjanja s košarko. 
Dandanes sodi košarka v Sloveniji in svetu, med športe za katere se mladina in otroci odločajo 
v prvi vrsti, kar priča o njeni popularnosti. Ukvarjanje otrok in mladih s košarko je množično, 
temu primerno pa se je razvila tudi metodika treninga ter sama tekmovanja. Tako imajo 
dandanes že najmlajši možnost, da vsakodnevno prisostvujejo košarkarskim treningom ter se 
udejstvujejo na tekmovanjih. Nemalokrat smo lahko priča temu, da so mladi igralci že dokaj 
zgodaj deležni treninga odraslih igralcev in že pred 16. letom vsak teden sodelujejo tudi na 
desetih vadbenih enotah, katerih intenzivnost ni primerna njihovi razvojni stopnji in 
kondicijskim sposobnostim, ter ob vikendih igrajo tekme v več starostnih kategorijah, kar pa 
lahko pripelje do izgorelosti, poškodb in v najslabšem primeru do zgodnjega zaključka kariere. 
Ob vsem omenjenem se pozablja, da telesni in gibalni razvoj otrok še zdaleč ni zaključen ter 
zahteva veliko bolj raznovrstno vadbo, ki bi marsikdaj morala temeljiti tudi na igri.  
Kot že omenjeno sodobna košarka zahteva izpeljavo tehničnih elementov pri vedno večjih 
hitrostih pri čemur niso izvzeti niti mlajši košarkarji, ki se jih k temu spodbuja. Če k temu 
dodamo še povečane količine treninga teh elementov in pomanjkanje kondicijskih vsebin s 
poudarkom na razvoju moči imamo ustvarjeno idealno okolje za nastanek poškodb. Trening 
moči vpliva na boljšo ekonomičnost gibanja, pomanjkanje le-tega in pretiravanje v tehničnem 
treningu pa lahko vpliva na nastanek in avtomatizacijo kompenzacijskih gibalnih vzorcev, ki se 
v poznejših obdobjih težko odpravijo ter asimetrije v telesni drži, ki kasneje onemogočijo 
košarkarju, da razvije svoj največji potencial, v najslabšem primeru pa pripeljejo tudi do 
kroničnih poškodb lokomotornega aparata. Zato je nujno, da so kondicijske vsebine s 
poudarkom na treningu moči in gibljivosti  redno vključene v košarkarski trening ali celo 
nadomestijo tehnično-taktično vadbeno enoto, kar se je marsikje že izkazalo kot zelo 
primerno, saj ob preveliki količini košarkarskega treninga košarkarja celo razbremenijo. Mladi 
športniki, ki ne poskrbijo za  živčno-mišične deficite imajo manj možnosti, da bodo uspešni v 
članskih kategorijah, saj bodo ob povečani intenzivnosti treninga prej podvrženi 
preobremenitvenim poškodbam, ki bi jih lahko preprečili z zgodnejšim rednim vključevanjem 
vadbe moči v trening. (Faigenbaum, idr., 2015). 
Plastičnost živčnega sistema omogoča učinkovito učenje novih tehnik gibanja v 
predpubertetnem obdobju, zato je nujno, da se poleg košarkarskih gibanj vključijo tudi ostala 
gibanja, ki povečujejo motorično bazo otroka. Prav tako je razvoj moči v tem obdobju odvisen 
od živčnih dejavnikov, ki so nemalokrat omejitveni dejavnik pri športnikih, ki se treninga moči 
lotijo prepozno. Priporočljivo je tudi privajanje na reden trening gibljivost, saj je za nastop 
pubertete značilen upad te gibalne sposobnosti, ki pa ima veliko preventivno vlogo. V enem 
izmed prejšnjih odstavkov je bil omenjen širok spekter sposobnosti, ki jih pokrivajo vaje 
olimpijskega dviganja uteži in njihova primernost za vključevanje v košarkarski trening, zgoraj 
omenjene značilnosti mladostnika v predpubertetnem obdobju ter nevarnosti, ki prežijo ob 
povečani količini treninga pa indicirajo na to, da so omenjene vaje več kot primerne za mlajše 
košarkarje ter jih je smotrno vključiti v proces treninga.  
Vaje (glavne in pomožne) olimpijskega dviganja uteži (v nadaljevanju vaje OLDU) kot sredstvo 
razvoja hitre in maksimalne moči ter gibljivosti se že desetletja uporabljajo v več športnih 
panogah, izvzeta ni niti košarka na najvišjem nivoju (NBA, NCAA, Evroliga). V Sloveniji trend 
uporabe teh vaj v košarki ni visok iz več razlogov, med njimi prednjačijo vsekakor 
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nepoznavanje, nesigurnost in neznanje pri umeščanju vsebin v košarkarski trening ter strah 
pred poškodbami.  
V tem diplomskem delu bo predstavljen pomen vadbe moči v predpubertenem in 
pubertetnem obdobju, prednosti glavnih ter pomožnih vaj OLDU kot sredstvo razvoja moči,  
njihova uporabnost v košarkarskem treningu mlajših igralcev. Negirani bodo nekateri 
predsodki oziroma stereotipi, ki so povezani s treningom moči mlajših igralcev ter uporabo 
OLDU pri tej starosti. Prikazani bodo tudi načini kako te vsebine progresivno glede na starost 
in stopnjo treniranosti igralcev vključevati v košarkarski trening, saj je le-to največkrat težava 




2 MLAJŠI IN TRENING MOČI 
Omenjena tematika je vsekakor ena izmed bolj kontroverznih, tako v košarki, kot v ostalih 
panogah oziroma svetu športnega treninga nasploh. Največkrat se izpostavljata naslednji 
vprašanji: ˝Ali je trening moči v predpubertetnem obdobju sploh učinkovit?˝ ter ˝Ali je trening 
moči v tem obdobju nevaren za skeletni sistem?˝. Obstaja kopica mnenj in prepričanj, ki bodisi 
zagovarjajo ali nasprotujejo vključevanju treninga moči v trening mlajših športnikov. Veliko 
prepričanj, tako nasprotujočih kot tistih, ki zagovarjajo omenjen trening pa temelji na 
izkušnjah in stereotipih in ne na podprtih raziskavah, ki bi daljše časovno obdobje spremljale 
učinke treninga moči pri mlajših. Velja omeniti dejstvo, da do pred  kratkim (2013) ni bilo 
izvedene raziskave, ki bi več kot 9 mesecev spremljala učinke treninga moči na mlajše 
športnike. Izsledki omenjene raziskave bodo nekoliko podrobneje prikazani v enem izmed 
naslednjih poglavij. 
Zmote in napačna prepričanja so v glavnem plod površnih študij izvedenih v sedemdesetih 
letih prejšnjega stoletja (Vrijens, 1978; v Kramer in Fleck, 1997). Omeniti velja študijo, ki  
izpostavlja nižjo telesno višino otrok, ki so opravljali zelo težka fizična dela (Kato in Ishiko, 
1964; v Faigenbaum in Westcott, 2004), vendar le-ta ne upošteva morebitne podhranjenosti 
in izpostavljenosti predolgem delovniku otrok zajetih v študiji. Zatem so raziskovalci že v 
osemdesetih letih prejšnjega stoletja dokazali pozitivne učinke treninga moči mladih. V zadnjih 
desetletjih trening moči mlajših dobiva vse več privržencev tako med strokovnjaki na področju 
športa in medicine. Več avtorjev (Faigenbaum idr., 2015) priporoča zgodnje in sistematično 
vključevanje vsebin treninga moči v trening mlajših športnikov.  
Trening za moč pri mladih športnikih ni mogoče enačiti (v teoriji in praksi) z nekaterimi športi 
moči, kjer se v procesu treninga in na tekmovanjih redno uporabljajo maksimalna ali 
submaksimalna bremena. Tako velikokrat že v pogovoru med športnimi delavci, športniki ali 
starši pride do zmede, ko se na primer mešata pojma ˝trening moči˝ in ˝dviganje uteži˝. Pri 
slednjem gre  za olimpijski športno panogo, kjer se tekmuje v dveh disciplinah (poteg, sunek), 
ob tem pa je tudi orodje treninga moči, ki je sestavni del kondicijske vadbe. Faigenbaum in 
drugi  (2009) definirajo vadbo za moč (ang.: resistance training) kot sredstvo kondicijske 
vadbe, katere cilj je, z načrtno stopnjevanim višanjem intenzivnosti in uporabo različnih 
metod, organizacijskih oblik in pripomočkov, vplivati na telesno stanje ali motorične 
sposobnosti oziroma športni rezultat posameznika. 
 Eden izmed primarnih ciljev treninga moči v tem obdobju bi moral biti, da z raznolikimi 
vsebinami, kot so borilne igre, naravne oblike gibanja, meti, skoki, šprinti ter predvsem z 
učenjem glavnih in podpornih vaj OLDU s prilagojenimi pripomočki, metodami in 
organizacijskimi oblikami, pripravi mladega športnika na uporabo le-teh  vaj in intenzivnejših 
metod v kasnejšem obdobju.  
Večina študij, ki raziskuje področje treninga moči mlajših športnikov, pod besedo mlajši 
športnik (ang.: young athlete, youth), vključuje tako športnike moškega, kot ženskega spola. 
Obenem pa v večini študiji ni stroge ločnice glede starosti, tako so pod pojmom mladi športnik 
mišljeni tako najstniki, kot tudi otroci. Tako so pod besedo otroci mišljeni športniki, ki so v 
predpubertetnem obdobju (do 11. leta starosti pri deklicah in do 13. leta starosti pri dečkih), 
oziroma so na prvi ali drugi stopnji spolne dozorelosti po Tannerju (Faigenbaum, idr., 2009). V 
to razvrstitev lahko v Sloveniji vključimo dečke in deklice, ki tekmujejo v selekcijah U15, U13, 
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U11 in mlajše. Pod pojmom najstnik pa so mišljeni pripadniki moškega in ženskega spola, ki se 
nahajajo v pubertetnem obdobju (fantje od 14. do 18. leta, punce od 12. do 18. leta), oziroma 
so na tretji in četrti stopnji spolne dozorelosti po Tannerju.  
2.1 VPLIVI NA ORGANIZEM 
Predpubertetno obdobje je z vidika telesnega in gibalnega razvoja zelo specifično. Vrednosti 
anabolnih hormonov še ne dosegajo vrednosti, ki bi imele učinek na povečano moč, epifizni 
deli kosti še niso zakosteneli, živčni sistem pa je še v procesu oblikovanja ter je dovzeten na 
dražljaje. Ob vseh omenjenih dejstvih pa je treba še upoštevati, da so razlike med posamezniki 
v omenjenih značilnosti v tem obdobju lahko zelo velike, zato je treba pri treningu moči že pri 
najmlajših imeti individualen pristop.  
Trditev, da je trening moči pri mlajših neučinkovit in zato nesmiseln se nanaša predvsem na 
hormonske značilnosti v tem obdobju. Dejstvo je, da hormonski sistem v tem obdobju še ni 
razvit; vrednosti testosterona so še prenizke, da bi imele učinek na povečanje mišične mase 
ter s tem na povečanje moči. Zato je izvajanje treninga s ciljem povečanja mišične mase v tem 
obdobju nesmiselno. Kljub omenjenemu dejstvu pa trening moči v tem obdobju ni nesmiseln. 
Raziskave so pokazale, da so otroci vključeni v trening moči dosegli boljše rezultate od 
vrstnikov na testih moči (Faigenbaum, 1993; Kraemer, Fry idr., 1992; v Kraemer in Fleck, 1997) 
ter, da so prirastki v moči na račun treninga moči možni tudi pri tistih, ki še niso vstopili v 
puberteto (Blimkie, 1989; Freedsom, Ward in Rippe, 1990; v Kraemer in Fleck, 1997). Omeniti 
pa velja primere, kjer so bile izmerjene vrednosti testosterona povečane že v 
predpubertetnem obdobju. Pri enajstletnih nogometaših so po treningu moči našli povečane 
vrednosti testosterona v krvi (Hansen, Bangsbo, Twisk in Klausen, 1999; v Herček, 2007). 
Omeniti velja tudi študijo narejeno na mladih dvigalcih uteži in sicer so med seboj primerjali 
dve skupini med katerima so merjenci v prvi skupini imeli za sabo vsaj dve leti rednega 
treninga, ter skupino v kateri so merjenci imeli manj kot dveletne izkušnje s treningom. 
Opažene so bile izrazite razlike v izmerjenih vrednostih testosterona in sicer v prid skupine, ki 
ima več izkušenj s treningom. Iz tega je moč izpeljati trditev, da imajo na hormonski odziv vpliv 
tudi izkušnje s treningom moči (Kramer idr., 1992; v Kramer in Fleck, 1997). Kljub naštetim 
dejstvom pa se je potrebno zavedati, da vrednosti testosterona zaradi omejitev organizma ne 
glede na količino in intenzivnost vadbe, ne morejo biti tako visoke kot v kasnejših razvojnih 
obdobjih. Večji delež prirastkov v moči se v predpubertetnem obdobju tako zgodi zaradi 
adaptacij živčnega sistema, sam prirastek pa je, ne glede na manjši delež hormonskih učinkov, 
proporcionalno primerljiv z prirastki v kasnejših razvojnih obdobjih. Omenjeno dejstvo 
namiguje na to, da je vadba za moč učinkovita tudi v tem razvojnem obdobju (Faigenbaum in 
Westcott, 2004).  
Kot že omenjeno je živčni sistem v predpubertetnem obdobju še plastičen in tako najbolj 
dovzeten za spremembe in učenje novih gibanj. Prirastki v moči v tem obdobju so vglavnem 
rezultat živčnih adaptacij (Ramsay, 1990; v Kraemer in Fleck, 1997) in sprememb v rekrutaciji 
kontraktilnih beljakovin ter zaradi kvalitativnih sprememb na vezivnem tkivu (Kraemer in 
Fleck, 1997). Zato je izpostavljenost treningu moči zaradi plastičnosti živčnega sistema v tem 
obdobju nujno, saj vplivanje v takšni meri v  kasnejših razvojnih obdobjih ni mogoče (Sander 
idr., 2013). Glavne in pomožne vaje OLDU vplivajo na razvoj eksplozivne moči, izboljšajo 
medmišično koordinacijo obenem pa zahtevajo visoko stopnjo motorične kontrole in tako 
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vplivajo na več pojavnih oblik moči ter obenem tudi na koordinacijo kar ima optimalen učinek 
na razvoj živčnega sistema športnika. Značilni prirastki v eksplozivni moči so bili opaženi pri 
mlajših nogometaših (Sander idr., 2013) ter na mlajših igralcih ameriškega nogometa 
(Channell, Bartfield, 2008; v Faigenbaum idr., 2015), ki so v svoj trening vključevali omenjene 
vaje. Plastičnost živčnega sistema je  zato eden izmed ključnih dejavnikov, ki zahtevajo, da se 
prične s treningom moči že v tem obdobju, saj lahko s tem zgradimo temelj, ki nam omogoča, 
da trening moči v kasnejših obdobjih nadgradimo na višji nivo. Omeniti pa velja, da omenjene 
priložnosti v poznejših obdobjih ni moč nadoknaditi (Lloyd, Oliver, 2012; v Faigenbaum idr., 
2015). Omenjena dejstva potrjujejo prakse iz športov, kjer sta moč ter hitrost v ospredju 
(dviganje uteži, atletika, športna gimnastika, rokoborba), vendar se je potrebno zavedati, da 
se pomen omenjenih gibalnih sposobnosti zaradi razvoja same igre strmo povečuje tudi v 
košarki in ostalih športih (Faigenbaum in Westcott, 2004).  
Nasprotovanja treningu moči v tem obdobju izhajajo tudi iz dejstva, da bi naj imel tovrsten 
trening moči negativen učinek na skeletni sistem otrok oziroma bi naj kot tak zaviral rast, kar 
je bilo zanikano že v prejšnjem poglavju, saj so bile študije, ki so želele dokazati omenjeno 
dejstvo preveč površne (Faigenbaum in Westcott, 2004; Kraemer in Fleck, 1997). Sama vadba 
moči tako ne zavira rasti potrebno pa je izpostaviti, da kot taka rasti tudi ne pospešuje, imela 
pa bo pozitiven učinek na kostno gostoto in kvaliteto samih kosti, s čimer je možnost za 
nastanek osteoporoze v kasnejših obdobjih manjša (Faigenbaum in Westcott, 2004). Bass idr. 
(1998) izpostavljajo predpubertetno obdobje kot odlično priložnost za povečanje kostne 
gostote ob morebitni izpostavljenosti vadbi za moč. Dejstvo je, da se še kosti otrok razvijajo, 
njihove epifize še niso zakostenele in uporaba submaksimalnih do maksimalnih bremen z 
neprimerno tehniko lahko vodi do poškodb sklepnega hrustanca. Po drugi strani pa je 
potrebno izpostaviti, da so obremenitve nujne za razvoj kosti, ki se kot ostala tkiva prilagajajo, 
trening moči pa je odlično sredstvo za prilagoditev skeletnega sistema na kasnejše 
obremenitve. V obdobjih hitre rasti so pogosti tudi avulzijski zlomi, ki jih je moč preprečiti, z 
rednim treningom moči in gibljivosti, vaje OLDU pa kot omenjeno vplivajo na obe sposobnosti. 
Tovrstne vaje imajo podobno kot športna gimnastika zaradi skokov in doskokov vpliv na 
povečano kostno maso (Conroy idr.,1992, v Fleck in Kraemer, 1997). Študija narejena na 
mlajših dvigalcih uteži je pokazala, da imajo značilno višje vrednosti v kostni gostoti kot vrstniki 
iste telesne mase; izpostaviti velja visoko korelacijo med kostno gostoto medenice, stegnenice 
in vretenc in osebnim rekordom v potegu, sunku ter počepu (Conroy idr.,1993, v Fleck in 
Kraemer, 1997). Povečanje kostne gostote v tem obdobju pa je nujna prilagoditev za 
prenašanje zunanjih obremenitev (Heyna idr., 1982; v Fleck in Kraemer, 1997). Omenjena 
dejstva so še toliko bolj smiselna, če izpostavimo, da se je ritem in z njo hitrost igre v zadnjih 
dveh desetletjih povišal, kar pomeni večje obremenitve za košarkarjevo telo. Matthew in 
Delexerat (2009) ugotavljata, da so vrednosti fizioloških kazalcev, ki kažejo na obremenitev 
med igro, višji kot pri študijah narejenih pred spremembo pravil (Beam in Merrill, 1994; 
McArdle idr., 1971; v Matthew in Delexerat 2009). Cormery, Bouvard in Marcil (2007) ter 
Abdelkrim, El Fazaa in El Ati (2006) prav tako izpostavljajo povečano število visoko intenzivnih 
gibanj ter spremenjen fiziološki profil igralcev zaradi spremenjenih pravil. Vsi avtorji 
opozarjajo, da je potrebno omenjene spremembe upoštevati pri načrtovanju treninga in 
pripravi igralcev na le-te. Sampaio, Lago in Drinkwater (2009) po analizi igre moške 
košarkarske reprezentance ZDA na OI v Pekingu 2008, izpostavljajo povezanost med hitrostjo 
igre in večjim številom skokov v napadu ter zadetih metov iz igre, oziroma med hitrostjo igre 
in uspešnostjo ekipe. Sodobno igro tako zaznamuje povečana hitrost izvajanja elementov in 
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pri vrhu so tako lahko le ekipe, ki se zahtevi prilagodijo. Tak način igre pa se zahteva že od 
najmlajših igralcev, zato je vključevanje treninga moči v tem obdobju tudi v košarki nujno. 
2.2 PREDNOSTI VADBE MOČI 
Kot že omenjeno trening moči v predpubertetnem obdobju dobiva vse več privržencev. 
Ameriško združenje kondicijskih trenerjev (NSCA), Ameriško združenje ortopedov športne 
medicine ter združenje ameriških pediatrov soglasno priporočajo vključevanje sistemov 
treninga moči v programe treninga mlajših športnikov. Prednosti, ki jih po njihovem prinese 
vključevanje so slednje: 
 - povečana mišična moč in lokalna mišična vzdržjivost (povečana zmogljivost) 
- manjša možnost športnih poškodb  
- zmogljivost mišic za opravljanje gibanja pri večji intenzivnosti (Kraemer in Fleck, 1997) 
Strokovnjaki na področju športa zraven preventivnega pomena moči, priporočajo vključevanje 
tudi zaradi izboljšanja izvajanja tehničnih elementov v raznoraznih športnih panogah. Trening 
moči tako vpliva na izboljšanje hitrega prirastka sile, izboljša štartno hitrost, hitrost žoge pri 
servisu, hitrost žoge pri udarcu, hitrost spremembe smeri ter vpliva tudi na dinamično 
ravnotežje ter gibljivost (Harries, Lubens, 2012; Di Stefano, Padua, Blackburn, 2009; v 
Faigenbaum, 2015). Vključevanje dodatnega treninga moči pri mlajših nogometaših je vplivalo 
na povečano hitrost žoge ter kotno hitrost v kolku, kolenu in gležnju pri udarcu z nartom 
(Manolopouls, Papadopoulos, Salonkidis, Katartzi in Poluha, 2004; v Herček, 2007). Kot kaže 
je moč zelo pomembna, saj bo nogometaš za isto hitrost žoge porabil manj moči ter se 
osredotočil na pravilnost izvedbe tehničnega elementa (Herček, 2007). Podobno bi lahko trdili 
za izvajanje košarkarskih tehničnih elementov, tako z žogo kot brez nje.  
Močnejši mladi športniki bodo bolje pripravljeni na učenje kompleksnih športnih gibanj, 
obvladovanje taktike in bili pripravljeni kljubovati zahtevam  dolgoročnega treninga in 
zahtevnim tekmovanjem (Myer, Faigenbaum, Chu, 2013; v Faigenbaum, 2015).  
Študija narejena na mladih nemških nogometaših (Sander, Keiner, Wirth, Schmidtbleicher,  
2013) je spremljala učinke dvoletnega sistematičnega treninga moči. Gre za prvo študijo, ki bi 
čez tako dolgo časovno obdobje spremljala učinke treninga moči na takšno populacijo. V 
nogometu nista hitrost in hitra moč nič manj pomembni kot v košarki, raziskovalce pa je 
zanimalo kako bi lahko redno vključevanje treninga moči, kjer je bila v ospredju vaja počep 
(zadaj in spredaj) vplivala na omenjeni sposobnosti. Študija je spremljala 134 igralcev 
(U17,U15,13), ki so bili razvrščeni v dve skupini in sicer v kontrolno, ki je izvajala zgolj 
nogometni trening ter skupino, ki je zraven nogometnega treninga izvajala še trening moči (2x 
tedensko). Med metodami sta prevladovali metodi maksimalnih naprezanj ter za povečanje 
mišične mase. Po zaključenem obdobju treninga, so napredek preverili s testom maksimalne 
moči v počepu spredaj in zadaj (1RM) ter s testom šprint na 30m. V testu 1RM (počep spredaj 
in zadaj) je imela trening skupina značilno boljše rezultate, kar je po svoje razumljivo, do zelo 
podobnih razlik pa je prišlo tudi v testu šprint na 30 metrov in sicer spet v korist skupine, ki je 
izvajala trening moči. Iz tega gre moč izpeljati, da ima dodaten trening moči učinek na hitrost 
teka. Zato avtorji priporočajo redno vključevanje treninga moči že pri mlajših športnikih, saj 
bo le-ta vpliv na izkoriščanje rezerv, ki jih ima športnik. Avtorji omenjajo tudi, da so 
posamezniki, ki so zraven počepov izvajali še balistične vaje (vaje OLDU) še dodatno izboljšali 
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svoj rezultat v šprintu. Študija je pokazala, da je trening moči v kombinaciji s tehnično-
taktičnim učinkovitejši od samega treninga nogometa in s tem potrjuje vsa predhodno našteta 
dejstva.  
2.3 IZSLEDKI IN PRIPOROČILA NEKATERIH ŠTUDIJ 
Avtorji študije narejene na nemških nogometaših (Sander idr., 2013) za mlade športnike z 
izkušnjami v treningu moči priporočajo naslednje; razmerje med telesno maso in rezultatom 
1RM v počepu mora biti pri športnikih starih 11-12 let 0,7, pri 13-15 letnih (1,5), 16+ let (2,0+); 
Gre za prvo tovrstno merilo, vendar je ob tem potrebno upoštevati dejstvo, da je bila študija 
(trening) izvedena v vrhunskih pogojih, kar v Sloveniji v glavnem žal ni mogoče. Rezultati 
študije kažejo na visoko stopnjo prilagodljivosti na dražljaj (trening moči) že pri tako mladih 
športnikih, obenem pa kaže na razlike med kvalitetnejšimi in slabšimi športniki. 
 Za začetnike se v treningu moči priporoča uporaba bremen lažjih od 13 RM. Kljub temu pa je 
treba občasno uporabiti bremena s težo okoli 6RM ali težja z namenom vplivanja na razvijajoči 
živčni sistem (Herček, 2007). Kljub priporočilom, ki jih navaja literatura pa je pri tej starosti k 
vsakemu posamezniku potrebno pristopiti individualno, predvsem v smislu količine ter 
intenzivnosti same vadbe. Pretiravanje v tovrstni vadbi v kombinaciji z velikim obsegom 
tehnično-taktičnega treninga lahko vodi v pretreniranost oziroma pregorelost (Diffiori, 
Benjamin, Brenner, 2014; v Faigenbaum idr., 2015). Učinkovite so lahko različne variacije v 
številu serij in ponovitev. Povprečen trening moči pri mlajših športnikih pa je sestavljen iz 2-3 
serij po 8-15 ponovitev (intenzivnost med 60-80% 1RM) ter iz 6-8 vaj na trening (Behringer, 
Vom Heede, Yue, 2010; v Faigenbaum idr., 2015). Izpostaviti velja še pozitivno korelacijo med 
izboljšanjem v najpomembnejših gibalnih sposobnostih ter intenzivnostjo vaj (%RM) 
vključenih v trening moči (Behringer, Vom Heede, Matthews, 2011; v Faigenbaum idr., 2015). 
Otroci po 16. letu pa že izpolnjujejo osnovne biološke kriterije zrelosti in lahko postopoma 
pričnejo s treningom odraslih (Fleck, Kraemer, 2004; v Herček, 2007). 
Pri Ameriški košarkarski zvezi ( v nadaljevanju USAB) priporočajo vključevanje vsebin vadbe 
moči že pri osem ali devetletnikih, skratka že pri samih začetnikih (Stein, 2016). Kot že 
omenjeno tudi pri USAB opozarjajo na razliko med vadbo z utežmi in vadbo za moč, saj pri 
slednji ni nujna uporaba le-teh. V ospredju naj bo predvsem učenje in stabilizacija gibanj z 
lastno težo, ki se pojavljajo na igrišču in se uporabljajo v poznejših obdobjih, kot eno izmed 
ključnih gibanj je izpostavljen počep. Letom primerna vadba za moč ne bo imela negativnega 
učinka na rast, temveč bo okrepila športnikov skeletni sistem, mišičje ter tudi vezivna tkiva. 
Zaradi plastičnosti živčnega sistema v zgodnjih obdobjih bo primerna vadba imela vpliv tudi na 
izboljšanje koordinacije. Pri USAB so mnenja, da mora primerna kondicijska vadba zraven 
rednega treninga dinamične gibljivosti, koordinacije (izpostavljajo delo nog in agilnost), 
vključevati tudi vadbo za moč. Priporočajo dve vadbeni enoti na teden, vsaka naj traja med 30 
do 45 minut, osredotoči pa se naj na več-sklepna gibanja kot so skoki, počepi, izpadni koraki, 
potiskanja, vlečenja, metanja, sukanja in nekatere atletske vsebine. Takšna vadba naj bo pri 
začetnikih izziv oziroma zabava. Kot glavna cilja pa izpostavljajo navajanje na redno vadbo 
moči ter usvajanje najpomembnejših vaj, ki bodo temelj v kasnejših obdobjih. Obenem pa 
izpostavljajo, da je izpostavljenost raznoliki vadbi, v kateri ima ogromen pomen tudi vadba za 
moč, ključnega pomena za preventivo pred poškodbami in izkoriščanje genetskega potenciala 
posameznika v poznejših obdobjih. 
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2.3.1 POVEZANOST MED ŠTARTNO IN HITROSTJO IN MAKSIMALNO MOČJO 
Kljub temu, da gre za študijo narejeno na nogometaših pa je moč potegniti vzporednice, saj je 
nogomet tako kot košarka kompleksen šport, sestavljen iz veliko kratkih šprintov, skokov, 
naglih sprememb smeri in borbo za prostor med samo igro ali ob prekinitvah le-te. 
V študiji je sodelovalo 135 mladih nogometašev, starih med 13 in 17 let. Vadeči so bili 
razdeljeni v tri starostne skupine; 13-letniki (A), 15-letniki (B) in 17-letniki (C). Vsaka izmed 
skupin pa je bila deljena še na dve podskupini glede na vključenost v dodatni trening moči. 
Prva oziroma kontrolna skupina (CG-control group) je bila deležna le štirih nogometnih 
treningov tedensko, druga skupina (STG- strength training group) pa je bila ob nogometnem 
treningu deležna tudi dveh vadbenih enot treninga moči na teden. Med obema dnevoma je 
bil vsaj dan premora. Enkrat tedensko so v trening moči vključili počep zadaj, v drugo vadbeno 
enoto pa počep spredaj, tehnična izvedba le-tega pa je bila vseskozi pod nadzorom 
strokovnjaka za trening moči. Vadbi počepa je bila dodana tudi vadba mišic zgornjega dela 
telesa. Vadeči so tako ob počepu na vsaki vadbeni enoti izvajali tudi vaje kot so: mrtvi dvig, 
potisk iz prsi, potisk nad glavo stoje, veslanje v predklonu ter vaje za trebušno muskulaturo. 
V prvih dveh tednih izvajanja študije sta bili obe skupini deležni vadbe tehnike počepa, s tem 
je bila omogočena določitev inicialnega stanja oziroma testiranja, ki je potekalo v tretjem 
tednu. Omenjenemu tednu je sledilo dvajset tedensko obdobje treninga moči, znotraj 
katerega so bili štirje cikli, ki so se razlikovali glede na intenzivnost in količino vadbe, pogostost 
vadbenih enot se ni spreminjala. V prvih štirih tednih je vadba bila ponovno osredotočena na 
tehnično izvedbo vaj, temu primerna je bila tudi intenzivnost. V naslednjih osmih tednih je bil 
v ospredju trening hipertrofije; vadeči so izvajali deset (10) ponovitev počepa v petih serijah, 
med vsako serijo so imeli na voljo 3 minute za počitek. Temu je sledil štiri tedenski cikel, kjer 
so vadeči izvajali šest ponovitev počepa v petih serijah, na voljo pa so imeli tri minute počitka 
med vsako serijo. V zadnjem štiri tedenskem ciklu so vadeči izvajali štiri ponovitve počepa v 
petih serijah, med serijami pa so imeli na voljo pet minutni odmor. Teža je bila individualno 
prilagojena vsakemu izmed vadečih. V vsakem tednu je imel vadeči možnost povečati težo v 
primeru, da je s pravilno tehniko bil sposoben premagati RM, ki je bil enak številu ponovitev v 
ciklu (10RM, 6RM, 4RM). Opisanemu dvajset tedenskemu ciklu je sledil identični, zatem pa je 
bilo izvedeno enotedensko testiranje (počep, šprint na 30m) ob koncu sezone. Tako so vadeči 
v dveh sezonah izvedli štiri dvajset tedenske bloke treninga moči (Sander, Keiner, Wirth, 2013). 
Kot omenjeno je po dveh dvajset tedenskih ciklih bilo na sporedu enotedensko testiranje. 
Ogrevanje pred testiranjem počepa je bilo sestavljeno iz vsaj dveh serij po 6-8 ponovitev 
počepa (spredaj, zadaj) in submaksimalne oziroma neutrujajoče intenzivnosti. Zatem je imel 
JULIJ 2009,
PREDTESTNO OBDOBJE, PRIPRAVA NA TEST (2 TEDNA)
JULIJ 2009, TESTNO OBDOBJE (1 TEDEN)
AVGUST 2009- DECEMBER 2009, OBDOBJE  TRENINGA (20 TEDNOV)
JANUAR- MAJ 2010, OBDOBJE TRENINGA (20 TEDNOV)
JUNIJ 2010, TESTNI TEDEN
Slika 1. Potek in oblika študije (Sander, Keiner, Wirth, Schmidtbleicher,  2013). 
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vadeči na voljo pet poizkusov po eno ponovitev iz katerih se je na to določil 1RM. Najprej so 
določili 1RM v počepu spredaj in nato šele v počepu zadaj. Globina počepa je bila določena 
tako, da je v najnižji točki vrh stegnenice moral biti paralelno z tlemi. Omenjen pogoj je bil 
vseskozi nadzorovan s strani trenerjev. Vsaj dva dni pred izvedbo testiranja, na sporedu ni bilo 
utrujajočih treningov, ki bi lahko imeli vpliv na rezultate študije. Kontrolna skupina je dva 
tedna pred vsakim testiranjem, nogometnemu treningu dodala trening moči, ki se je posvetil 
pravilni izvedbi počepa, saj je predpogoj za izvedbo študije oziroma samega testiranja, znanje 
počepa vseh sodelujočih (Sander idr., 2013). 
Test 30 metrskega linearnega šprinta je bil izmerjen s pomočjo sedmih dvojnih svetlobnih 
senzorjev. Omenjena tehnologija se uporablja pri testiranju varnosti v avtomobilski industriji. 
Senzorji so bili postavljeni na vsakih 5 metrov, merjenje pa se je pričelo, ko je merjenec 
prečkal par prvih dveh senzorjev. Merjenci so samostojno (brez štartnega signala) pričeli 
meritev. Štartna linija je bila postavljena 75 centimetrov pred prvim parom senzorjem, z 
namenom izogibanja napakam pri merjenju. V nadaljnji obravnavi so bili uporabljeni časi iz 
5m, 10m, 15m, 20m, 25m in 30m točke. Vsak merjenec je imel tri poskuse, izmed katerih je 
bil upoštevan najboljši končni čas. Med vsakim šprintom je imel merjenec na voljo pet 
minutni odmor.  
Analiza rezultatov v špirntu na 30-m kaže na večji napredek vseh skupin (A,B,C), ki so 
sodelovale pri treningu moči (STG). Za primerjavo v napredku je bil uporabljen Cohenov 
koeficient velikosti učinka (d). Primerjava obeh skupin kaže (STG; trening skupina in CG; 
kontrolna skupina), da je v skupini A, trening skupina dosegla značilno večji napredek na vseh 
odsekih šprinta kot kontrolna skupina (p>0.01-0.05; d=0.7-0.9). V skupini B je prišlo do značilne 
razlike v korist trening skupine na 5m odseku (p>0.01; d=0.6), 10m (p>0.05; d=0,4), 20m 
(p>0.05; d=0.5), 25m (p>0.05; d=0.5). V skupini C je prišlo do značilnih razlik v korist skupine, 
ki je sodelovala pri vadbi moči (p>0.001-0.01, d=0.5). 
Vadeči znotraj skupine A, ki so sodelovali pri vadbi moči (STG A), so na drugem testiranju 
dosegli značilno boljše rezultate kot na prvem (p>0.01-p>0.05), na kar kaže zmerna do velika 
velikost učinka d=0.6-0.8. V skupini B in C (sodelujoči pri vadbi moči) je prišlo do značilnih razlik 
med prvim in drugim testiranjem na vseh odsekih šprinta (p>0.001) z velikostjo učinka d=0.7-
1.1, kar pomeni velik učinek.  
Kontrolna skupina znotraj skupine A ni prikazala značilnih razlik med prvim in drugim 
testiranjem. V kontrolni skupini B pa so bile značilne razlike zaznane zgolj na 10-m in 30-m 
odseku (p>0.01-0.05) z majhno do zmerno velikostjo učinka (d=0.3-0.5). V kontrolni skupini C 
je bilo moč zaznati značilno spremembo na 15-m in 30-m odseku šprinta (p>0.001-0.05) z 
majhno do zmerno velikostjo učinka (d=0.3-0.6). 
 
Analiza korelacije med rezultatom v počepu in šprintu kaže  na značilno zmerno pozitivno 
povezanost. Na prvih petih metrih so bile vrednosti korelacijskega koeficienta ˝r˝ med 0.45 in 
0.53, na desetem metru so bile vrednosti koeficienta med 0.38 in 0.52, na petnajstem metru 
pa med 0.48 in 0.59.  
Omenjena študija je prva, ki je spremljala učinke vključevanja treninga moči v dveh letih. Kaže 
na to, da ima redno izvajanje vaj kot sta počep spredaj in zadaj, pozitiven učinek na rezultat v 
šprintu. Redno izvajanje vadbe moči v kombinaciji s tehnično taktično treningom bo imelo 
boljši učinek kot zgolj izvajanje tehnično-taktičnega treninga čez obdobje dveh let. Avtorji 
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obenem izpostavljajo, da bo redno vključevanje glavnih vaj OLDU (poteg, nalog, vlečenje), 
imelo dodaten pozitiven učinek na omenjen rezultat. 
Testiranje moči s pomočjo kazalca 1RM je priporočljivo za ekipne športe in je primeren način 
za določitev maksimalne moči v predpubertetnem in pubertetnem obdobju (Faigenbaum, 
2015; v Sander idr., 2013).  
Z zgoraj navedeno trditvijo se strinja tudi Fleck in Kraemer (1997), ki navajata, da je veliko 
športnih delavcev oziroma trenerjev mladih mnenja, da uporaba maksimalnih in 
submaksimalnih bremen pri treningu mladih lahko povzroči nastanek težjih poškodb. Kljub 
temu pa je potrebno izpostaviti, da ni na voljo nobenih poročil ali konkretnih študij, ki bi 
dokazale nastanek poškodb pri testiranju maksimalne moči  mlajših športnikov,  z uporabo 
kazalca 1RM (Faigenbaum, Myer, 2010;v Faigenbaum idr., 2013).  Prav tako v preteklosti ni 
bilo dokazov, ki bi namigovali, da bi trening moči imel kakršen koli negativen vpliv na rast v 
predpubertetnem obdobju (Eliakim, Falk, 2003; v Faigenbaum idr., 2013).  
2.4 DVIGANJE UTEŽI IN UPORABA V KOŠARKI 
Z glavnimi in pomožnimi vajami olimpijskega dviganja uteži  tako lahko vplivamo na razvoj 
hitre moči, koordinacije, gibljivosti ter predvsem v fazi učenja na ravnotežje ter nam tako 
omogočajo, da z dokaj majhnim naborom vaj vplivamo na širok spekter sposobnosti, ki so 
pomembne v košarki. Zato večina strokovnjakov, na področju razvoja moči, priporoča izbiro 
vaj OLDU v kondicijski pripravi športnikov (Hori, Newton, Nosaka in Stone, 2005; Fleck in 
Kraemer, 2004; Kawamori in Haff, 2004; Hoffman, Cooper, Wendell in Kang, 2004; Newton, 
2002; Haff in Whitley, 2001; Mcbride, Triplett – Mcbride, Davie in Newton, 1999; Newton in 
McEvoy,1998, v Herček, 2007). V ligi NBA bi naj 95% kondicijskih trenerjev uporabljalo slednje 
vaje (Simenz, Dugan, Ebben, 2005, v Herček, 2007). 
Al Vermeil je edini kondicijski trener, ki je sodeloval osvojitvi naslova prvakov v dveh različnih 
profesionalnih ligah in sicer v NFL (ameriški nogomet) ter NBA (košarka). V slednji je deloval 
kot kondicijski trener ekipe Chicago Bulls ter jim pomagal pri usvojitvi naslova trikratnega 
prvaka lige. V svoji karieri je deloval kot kondicijski trener v vrhunski atletiki, ameriškem 
nogometu, bejzbolu in košarki. Med njegovimi varovanci so bili tako odrasli kot mladi 
športniki. V svojem poročilu z Erik Hellandom (1997), opisuje pomen vključevanja glavnih in 
pomožnih vaj OLDU ter lastne izkušnje pri uporabi le-teh. Glave in pomožne vaje OLDU ob 
razvoju absolutne in maksimalne moči sočasno vplivajo tudi na razvoj ostalih gibalnih 
sposobnosti, predvsem na več pojavnih oblik koordinacije, hitrost ter ravnotežje. Vaje 
zahtevajo visok prirastek sile v zelo kratkem časovnem obdobju, zaradi svoje več-sklepne 
narave pa imajo visoko stopnjo prenašanja na gibanje na terenu, bodisi košarkarskem ali 
katerem drugem. V poročilu omenja  športnike, ki so namesto slednjih vaj v glavnem 
uporabljali eno-sklepne vaje, slednji niso imeli zgolj težav ob uporabi več-sklepnih vaj med 
vadbo za moč (OLDU), temveč tudi na samem terenu.  
Vermeil prav tako omenja, da slednje vaje odgovarjajo specifičnim zahtevam športa, saj so 
mehanske zahteve tehnike OLDU in gibanja na terenu zelo podobne, obenem pa se med vadbo 
dosegajo hitrosti v sklepih, ki so podobne tistim na igrišču. Pri vajah OLDU je let ročke produkt 
sposobnosti športnikovega živčnega sistema, da izrazi eksplozivno moč ter znotraj mišične 
koordinacije, ki je odgovorna za izvedbo gibanja v določenem časovnem obdobju. Tako imajo 
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vaje ogromen vpliv na gibanja kot so vertikalni skok, štart iz mesta in sposobnost spreminjanja 
smeri. Vermeil izpostavlja dvigalce uteži, ki so se na prvih 20 metrih sposobni kosati z 
najboljšimi šprinterji, razlog za to je predvsem v tem, ker se v fazi pospeševanja ročke mišice 
krčijo v koncentričnem režimu in v bistvu premagujejo inercijo. Vaje so tudi v določeni meri 
odvisne od sposobnosti uporabe refleksa na nateg. Pri vajah poteg in nalog med fazo prvega 
vlečenja (ročka se nahaja med koleni in tlemi)  pride do raztega mišic zadnje lože, v fazi 
drugega vlečenja nad koleni pa pride do pomikanja ramen proti vertikali, krčenja zadnje lože, 
potiskanja kolen pod ročko (upogibanje le-teh) ter sunkovite obremenitve iztegovalk kolena 
(kvadriceps). Še bolj se ta sposobnost izraža pri drugi fazi naloga in sunka, ko se vadeči  med 
izvajanjem samega sunka nad glavo, spusti v polčep (gre po zalet), čemur sledi takojšnje 
sunkovito iztegovanje v vertikalni smeri. Omenjena obremenitev omogoči uporabo elastične 
energije shranjeno v iztegovalkah kolena ter tako omogoči povečanje skupne energije, ki je na 
voljo pri iztegovanju kolka, kolena in gležnja. Omenjen način uporabe energije prevladuje pri 
večini gibanj, kjer je zahteva po sili v kratkem časovnem obdobju velika. Vaje bodo z fazo 
podriva (iztegovanja) izboljšale športnikovo mehaniko izražanja velike sile v kratkem 
časovnem obdobju, medtem, ko bodo s fazo seda vplivale na učinkovito absorbiranje sil pri 
doskokih.  
Vaje OLDU imajo ogromen učinek na vse športne panoge, kjer sta potrebni eksplozivna moč 
in hitrost. Športnika naučijo racionalno in pravilno, generirati silo z kolki in nogami, v kratkem 
časovnem obdobju, torej na podoben način kot pri skoku, pospeševanju z mesta, blokiranju 
ali pa pri borbi za prostor. Vaje so velika pomena predvsem pri igri visokih igralcev, Vermeil in 
Helland omenjata podobnosti med začetnih položajem v nalogu in potegu (pobiranje ročke od 
tal) z igro visokega igralca v obrambi ali napadu, saj omenjen položaj zahteva izometrično delo 
mišic iztegovalk trupa. Športniki po večini glavne vaje OLDU (poteg in nalog) izvajajo iz višine 
kolen, slednji položaj je zelo podoben obrambni preži pri košarki ter tudi pri ostalih športih.  
V Sloveniji je problem slednjih vaj predvsem nepoznavanje same tehnike in koristi, ki jih 
prinese omenjen trening. Iz tega so se razvili zadržki in skeptike do takšnega treninga zaradi 
strahu pred poškodbami in domnevne nesmiselnosti tovrstnega treninga. Ob korektnem 
izvajanju slednjih vaj in smotrni progresiji v intenzivnosti strahu pred poškodbami ni, kar 
potrjuje tudi mnoge študije. Za tehniko OLDU je značilno, da športnik utež ˝ujame˝, ko ima 
ročka hitrost nič (0), kar pomeni, da sila v ekscentrični fazi ne narašča, prav tako pa sama 




2.5 IZBOR VAJ 
Osnova za kasnejše učenje glavnih vaj OLDU za uporabo v treningu moči, so podporne vaje 
OLDU oziroma pripravljalne vaje. Med njimi izstopata počep in izpadni korak, slednji je še 
posebej uporaben zaradi njegovega pogostega pojavljanja na košarkarskem terenu. V 
začetnem obdobju mora biti primaren cilj naučiti vadeče izvajanje pravilnega počepa ter 
izpadnega koraka z lastno težo kar lahko vključimo v pripravljalni del tehnično-taktičnega 
treninga. V tej fazi lahko uporabljamo tudi pripomočke kot so lesene ali plastične palice, klopi, 
stole, kolute, girje, elastike ipd..Odvisno od opreme, ki nam je na voljo ter od domišljije ter 
sposobnosti improviziranja, ki jo ima trener. Sočasno lahko v to fazo vključimo tudi krepilne 
vaje za ramenski obroč (potiski nad glavo s koluti, medicinkami, s partnerjem), roke in trup 
(predvsem iztegovalke), torej vaje za krepitev mišic, ki so ob iztegovalkah nog ter kolka najbolj 
obremenjene pri izvajanju vaj OLDU. Že v tej fazi lahko z lastno domišljijo ustvarimo kopico 
vaj, katerih cilj je sočasna krepitev zgornjega dela telesa (roke, ramenski obroč), trup ter noge. 
Primer; potiski (kolutov ali težkih žog) iz nog do vzročenja, vlečenje koluta iz počepa do 
vzročenja, itd.. 
Ko vadeči obvladajo osnovna gibanja ter osnovne krepilne vaje lahko počasi pričnemo 
vključevati vaje iz metodičnega postopka učenja glavnih vaj OLDU. Pri učenju glavnih vaj se v 
glavnem prične učiti od končnih položajev (sed- počep) proti začetnim(vstajanje od tal- prvo 
vlečenje). Glede na to, da vadeči že obvladajo končne položaje lahko pričnemo z učenjem 
podriva (t.j. drugi del vlečenja, kjer vadeči sunkovito izteguje kolke, kolena, gležnje v vertikalni 
smeri in s tem ustvari propulzijo zaradi katere ročka oziroma palica začne potovati v vertikalni 
smeri) oziroma za eksplozivni del dviga. Ko vadeči obvladujejo končne položaje ter podriv 
lahko že začnemo vaje povezovati v celoto (poteg, nalog). V tej ali pa že v predhodni fazi lahko 
tudi pričnemo z učenjem vstajanja z ročko oziroma prvim vlečenjem ter nato vse faze 
povežemo v celotno izvedbo. Pri najmlajših oziroma športnikih, ki so še v predpubertetnem 
obdobju nam pogoji (čas, oprema, število vadečih) povečini ne dopuščajo, da bi izpopolnili 
tehniko v tem obdobju. Zato mora biti v tem obdobju eden izmed primarnih ciljev ta, da vadeči 
obvladajo osnovna gibanja kot so počepi (z iztegnjenimi rokami, v predročenju, spredaj, zadaj, 
na eni nogi, itd.), izpadni korak (vstran, naprej, nazaj), dvigi od tal (pravilno pobiranje bremen 
od tal) ter obvladajo oziroma se vsaj seznanijo še z nekaterimi krepilnimi vajami (veslanja, 
potiski, predkloni), pri tem pa je priporočena uporaba raznoraznih rekvizitov; vadba naj bo 
raznolika. Poleg naštetih osnovnih vaj je zelo priporočljivo, da vadeči v tem obdobju spoznajo 
nekatere vaje iz metodičnega postopka v učenju podriva, oziroma ga do neke mere že 
obvladajo.  
Ker cilj tega diplomskega dela ni do potankosti predstaviti tehnike glavnih in pomožnih vaj 
OLDU, temveč vaje, ki se lahko ob pogojih večine klubov v Sloveniji smotrno vpeljujejo v 
košarkarski trening. Tako bodo predstavljene zgolj nekatere vaje iz metodičnega postopka 
učenja glavnih vaj, ki v kasnejših obdobjih  lahko pripeljejo  vadečega do izvajanja zahtevnejših 
vsebin. V OLDU se tekmuje v potegu ter nalogu in sunku, v procesu treninga pa se poleg glavnih 
vaj (poteg, sunek) uporabljajo tudi dopolnilne oziroma pomožne. V nadaljevanju bodo tako 
predstavljeni trije sklopi vaj:  
 
A) vaje iz metodičnega postopka učenja potega 
17 
 
B) vaje iz metodičnega postopka učenja naloga in sunka 
Ter dodatni sklop, ki bo osredotočen na: 
C) pomožne vaje kot so počep, izpadni korak ter nekatere krepilne vaje za ostale dele 
telesa (predpogoj za kvalitetno posredovanje vsebin iz sklopa A in B) 
2.5.1 VAJE IZ METODIČNEGA POSTOPKA UČENJA POTEGA 
Po Zemuniku (1985) se poteg deli na tri dele in sicer: 
 - start, 
- vlečenje do seda in 
- sed. 
Fazo vlečenja delimo na dve fazi in sicer: - faza vstajanja z ročko oziroma prvo vlečenje (ročka 
še ne prečka linije kolen) in 
- faza podriva; pomikanje ramen proti vertikali, sunkovito iztegovanje v kolčnem, kolenskem 
in skočnem sklepu v vertikalni smeri (ročka je že nad linijo kolen), skomig z rameni in 
upogibanje komolcev. 
Za mlade in športnike nasploh je največjega pomena faza podriva, saj se v praksi večina vaj 
izvaja iznad višine kolen, ta faza pa ima zaradi mehanskih karakteristik tudi največji učinek na 
razvoj eksplozivne moči posameznika zaradi hitrosti, ki je najvišja ravno v tem delu.  
PODRIV ZA POTEG (BREZ UPOGIBANJA KOMOLCEV) 
Ker z omenjeno vajo vadečega navajamo na pravilne položaje in pravilno zaporedje 
vključevanja mišičnih skupin, se naj vaja izvaja pri nižji hitrosti. Vaja se prične izvajati pri 
kolenih, temu sledi pomikanje ramen proti vertikali, ko je trup v vertikalnem položaju, palica 
pa v višini pasu se vadeči prične iztegovati v kolenskem in skočnem sklepu. Iztegovanju v nogah 
pa naj takoj sledi hiter skomig z ramen proti stropu, s katerim dosežemo, da bo ročka imela 
tendenco gibanja v vertikalni smeri.   
Slika 2. Faze podriva za poteg (brez upogibanja 
komolcev) (Osebni arhiv, 2016). 
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Vajo lahko izvedemo na dva načina. Prvi prvem se pred iztegnitvijo v nogah lahko zaustavimo, 
ko pride palica do pasu in nato kontrolirano (pravilno zaporedje vključevanja mišičnih skupin- 
najprej iztegovalke nog in šele nato ramena) izvedemo iztegnitev v vertikalni smeri. Pri drugem 
pa vajo od kolen do iztegnitve v vertikalni smeri izvedemo neprekinjeno.  
Vadeči mora biti med izvajanjem  pozoren na naslednje kriterije: pogled usmerjen naprej, saj 
položaj glave vpliva na položaj hrbtenice. Ramena so do točke iztegovanje v iztegovalkah nog 
nad palico ali čez njo. Težišče naj bo na sprednji tretjini stopala. Muskulatura trupa naj bo 
vseskozi aktivna, predvsem to velja za iztegovalke, ki naj ohranjajo hrbtenico v pravilnem 
položaju. Roke naj bodo sproščene, saj se lahko v primeru, da so v tej fazi preaktivne lahko 
pride do pojavljanja večjih napak pri učenju zahtevnejših gibanj.  
SKOKI ZA PODRIV IZ VIŠINE KOLEN 
Ko vadeči usvoji gibanje pri vaji podriv za poteg lahko vaji dodamo hitrost in tako vadečega 
navadimo na pospeševanje, ki ga zahteva omenjena faza. Hitrost povečamo tako, da  v fazi 
iztegovanja v vertikalni smeri vadeči izvede skok. Kriterije, ki jih mora izpolnjevati so identični 
s tistimi, ki veljajo za vajo podriv za poteg.  
Vajo lahko prav tako izvedemo na dva načina, ki sta enaka tistima pri prejšnji fazi in sicer je to 
z zaustavljanjem gibanja pred izvedbo iztegnitve in brez zaustavljanja. Priporočljivo je, da 
vadeči najprej izvedejo iztegovanje oziroma skok z zaustavljanjem ter najprej izpopolnijo ta 
del, saj lahko zaradi velike hitrosti pri neprekinjeni izvedbi vaje nastajajo napake.  
  
Slika 3. Faze pri skoku za podriv 
(Osebni arhiv, 2016). 
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VISOKO VLEČENJE ZA POTEG IZ VIŠINE KOLEN 
Ko vadeči usvoji predhodni dve vaji in izpolnjuje vse kriterije ter obvlada pospeševanje v 
vertikalni smeri (skok naravnost navzgor) lahko dodamo upogibanje komolcev. Z upogibanjem 
komolcev dosežemo, da ročka prične potovati v vertikalni smeri (let ročke). V tem delu mora 
vadeči pospeševati gibanje in doseči najvišjo hitrost, vendar morajo ostati stopala na tleh. 
Vadeči mora biti pozoren na pravilno zaporedje vključevanja mišičnih skupin; V prvi fazi prične 
s pomikanjem ramen proti vertikali (iztegovanje kolka), temu sledi iztegovanje nog in skomig 
z rameni, šele nato lahko prične upogibati komolce. Roke morajo biti do te faze vseskozi 
sproščene, saj je gibanje v nasprotnem primeru lahko zakasnjeno in prepočasno. Vadeči mora 
biti pozoren, da komolce upogiba na način, da le-ti kažejo proti stropu. Tako bo sigurno ročka 
sigurno potovala v vertikalni smeri, v nasprotnem primeru krivulja ročke ne bo vertikalna. 
  
Slika 4. Faze pri visokem vlečenju za 
poteg iz višine kolen(Osebni arhiv, 2016). 
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Fazo seda delimo prav tako delimo na tri dele in sicer: - sed, 
- vstajanje in 
- fiksacija. 
V prvem delu se vadeči hitro in odločno z upogibanjem kolen pomika pod ročko (v sed) 
oziroma v položaj v katerem bo utež lahko varno fiksiral nad glavo na iztegnjenih komolcih. V 
tem delu je pomembno ohranjanje stika med vadečim in ročko, saj mora vadeči ohraniti 
nadzor nad krivuljo ročke (vertikala). V fazi vstajanja se vadeči osredotoči na iztegovanje v 
kolenih in ohranjanje kontrole nad  ročko, ki se nahaja nad glavo. 
POTISK NAD GLAVO V POČEPU 
Vadeči se najprej iz začetnega položaja spusti v počep, palica je med tem na njegovih plečih. 
Nato kontrolirano izvede potisk nad glavo. 
POČASNO SPUŠČANJE V SED S SOČASNIM POTISKOM NAD GLAVO 
Vadeči med kontroliranim (počasnejšim) upogibanjem kolen sočasno izteguje ramena in 
komolce, oziroma izvede potisk nad palice nad glavo. 
  
Slika 5. Potisk nad glavo, izza glave v počepu 
(Osebni arhiv, 2016). 
Slika 6. Počasno spuščanje v sed s sočasnim 




Vaja je izvedena na podoben način kot predhodna z  razliko, da je hitrost izvedbe veliko večja. 
Vadeči sunkovito razširi stopala, upogne kolena in potisne palico nad glavo. V končnem 
položaju ne mora biti popolnoma miren in brez odvečnih gibanj. 
PODSED S SKOKOM NA VIŠJE LEŽEČI PREDMET 
 
Vadeči po skoku razširi stopala in jih kar se da hitro postavi na višje ležeči predmet (skrinja, 
pručka, koluti, klop, ipd.). Razen oteženih okoliščin, ki jih predstavlja dodaten predmet in od 
vadečega zahteva  predhodno gibanje v vertikalni smeri, je faza vlečenja v sed enaki tisti pri 
predhodni vaji.  
  
Slika 7. Faze podseda (Osebni arhiv, 2016). 
Slika 8. Faze pri izvedbi podseda s skokom na višje 
ležeči predmet (Osebni arhiv, 2016). 
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POTEG NA MOČ IZ VIŠINE KOLEN  
Vaja poteg na moč1 je iz vidika koordinacije najzahtevnejša med omenjenimi vajami. Ko vadeči 
usvojijo vaje iz faze podriva in podseda lahko le-te povežemo v celoto- poteg na moč iz višine 
kolen. Vadeči se naj izteguje v vertikalni smeri, mišične skupine se naj vključujejo po 
določenem zaporedju (iztegovalke kolkov, nog, skomig ramen in upogibanje komolcev), prav 
tako naj bo krivulja ročke kar se da ob telesu vadečega. V nasprotnem primeru bo prišlo do 
nastanka težav v fazi seda.     
 ENOROČNI POTEG 
Poteg lahko izvajamo tako z velikimi kot malimi ročkami (enoročno ali soročno; lahko tudi 
enonožno), s tem pri mlajših popestrimo vadbo, ciljamo pa tudi na razvoj ravnotežja. Zaradi 
unilateralne narave te vaje pa lahko vplivamo tudi na izravnavanje nastalih strukturnih 
neravnovesij.  
2.5.2 VAJE IZ METODIČNEGA POSTOPKA UČENJA NALOGA IN SUNKA 
Sunek je, kot že sam  naslov nakazuje sestavljen iz dveh delov. Vadeči mora ročko najprej z 
enim neprekinjenim gibom ˝naložiti˝ na prsi; ta del se imenuje nalog. V drugem delu vadeči 
po predhodnem upogibanju kolen, iz polčepa s pomočjo nog sune ročko nad glavo (na 
iztegnjene roke); ta del imenujemo sunek. V nadaljevanju bosta predstavljeni zgolj dve vaji iz 
                                                     
1 na moč; kot v kolenskem sklepu je v sedu večji od 90 stopinj 
Slika 9. Faze pri potegu na moč iz 
višine kolen (Osebni arhiv, 2016). 
Slika 10. Enoročni poteg (Osebni arhiv, 2016). 
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metodičnega postopka sunka, saj se pri nalogu in potegu (razen širine prijema) začetni dve fazi 
bistveno ne razlikujeta. Sam sunek pa je tehnično dokaj zapleten in je zgolj vključevanje prvega 
dela sunka (sunek na iztegnjene noge) zadostno. 
IMITACIJA NALOGA S SKOKOM 
Za izvedbo te vaje ne potrebujemo ničesar razen skrinje, klopi ali pručke. Vadeči stoji čelno na 
višje ležeči predmet, se odrine, pred pristankom pa nekoliko razmakne stopala. Ob pristanku 
obrne komolce v smer predse in dlani obrne proti stropu. Pristanek na predmet in zaključek 
obračanja komolcev naj bosta izvedena v istem trenutku. Omenjena vaja zelo dobro imitira 
nalog, saj višje ležeči predmet od vadečega zahteva visok in hiter prirastek sile (skok na 
predmet), končni položaj in predvsem položaj rok pa je enak kot pri nalogu (manjka le palica).  
POTISK NAD GLAVO Z ZALETOM IZ POLČEPA- SUNEK NA IZTEGNJENE NOGE 
Vadeči drži ročki  na prsih in se spusti v polčep po zalet. Iz tega položaja se izteguje naravnost 
in šele po zaključeni iztegnitvi nog potisne ročki ali palico nad glavo. Časovna razlika med 
iztegovanjem nog in ramen/rok naj bo čim krajša, vendar je potrebno najprej iztegniti noge. 
Vadečega opozarjamo na pokončen položaj trupa.  
  
Slika 11. Imitacija naloga s skokom (Osebni 
arhiv, 2016). 
Slika 12.  Faze pri potisku nad glavo z 
zaletom iz polčepa (Osebni arhiv, 2016). 
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2.5.3 POMOŽNE IN SPLOŠNE VAJE PRIMERNE ZA ZAČETNIKE 
S to vajo vadečega navadimo na pravilen položaj trupa, ki ga mora zavzemati med izvajanjem 
počepa. To dosežemo z rokami, ki so vseskozi v predročenju in palico, ki počiva na prsih. V 
primeru, da se palica začne premikati po rokah pomeni, da vadeči ni sposoben vzdrževati 
vzravnan položaj trupa.  
Vadeči, drži težko žogo pred sabo v rahlo iztegnjenih rokah. Vadeči mora, čez celotno 
amplitudo giba vzdrževati položaj rok in žog ter trupa. Ko usvoji omenjen način lahko to vajo 
izvaja s težko žogo v predročenju.  
Slika 13. Vstajanje iz stola, klopi (Osebni 
arhiv, 2016) 




Počep z iztegnjenimi rokami je vaja, ki jo mora vadeči usvojiti preden pričnemo s podajanjem 
vsebin iz metodičnega postopka učenja potega, predvsem velja to za vaje faze seda. Vadeči 
iztegne roke in ramena, oziroma potisne palico nad glavo in prične upogibati kolena. 
Medtem mora vzdrževati položaj ramen, rok in trupa.  
 
 
Dviganje koluta iz počepa nad glavo je vaja s katero se na nek način približamo vaji poteg, saj 
je vadeči vseskozi v  stiku z utežjo oziroma predmetom od počepa pa do vzpona na prste in 
potiska predmeta nad glavo. Kontrola položaja trupa in zaporedje vključevanja mišičnih 
skupin.  
Slika 15. Počep z iztegnjenimi rokami 
nad glavo 
Slika 16. Neprekinjeno dviganje koluta iz 
počepa nad glavo(Osebni arhiv, 2016). 
Slika 17.  Hoja v izpadnem koraku s pripomočkom na 
iztegnjenih rokah (Osebni arhiv, 2016). 
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Hoja v izpadnem koraku z iztegnjenimi rokami. Vajo lahko vadeči izvaja v hoji naprej ali nazaj. 
Nad glavo lahko drži tudi žogo ali težko žogo, odvisno od pogojev. Pozoren naj bo na ritem in 
hitrost izvajanja, predvsem pri ritenski izvedbi. Vseskozi naj ohranja pravilen položaj trupa, 
rok in ramen. Dolžina koraka naj ne bo predolga, vadečemu naj omogoča upogibanje kolena. 
Vadeči naj najprej usvojijo izpadno korakanje brez pripomočka. 
S sonožnim potiskanjem nad glavo okrepimo iztegovalke ramen in rok ter jih pripravimo na 
vadbo, kjer bomo uporabljali več-sklepne vaje, katerih končni položaji so iznad glave. Vajo 
lahko izvajamo tudi enonožni in vplivamo na razvoj ravnotežja (lahko tudi enoročno).  
Vadeči se najprej spusti v počep, medtem drži kolut na prsih. Iz  počepa (brez zaleta) 
neprekinjeno izvaja potiske nad glavo. S to vajo lahko ob moči iztegovalk ramenskega obroča 
in komolčnega sklepa,  vplivamo tudi na razvoj gibljivosti. Razen kolutov možna uporaba tudi  
drugih pripomočkov; palic, žog, elastik.   
Slika 18. Potisk nad glavo stoje (Osebni arhiv, 2016). 
Slika 19. Končni položaj pri potisku nad glavo iz počepa 
(Osebni arhiv, 2016) 
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Vadeči s to vajo razvija moč upogibalk komolca in odmikalk ramenskega obroča. Omenjeni 
skupini sta aktivni pri izvedbi faze podriva. 
Z lateralnimi dvigi do vzročenja razvijamo moč odmikalk ramenskega obroča. Vajo je skozi 
celoten obseg gibanja potrebno izvajati z iztegnjenimi komolci (gibanje mora biti v ramenih). 
Pomemben je pravilen položaj prsnega koša in trupa. 
2.5.4 IZBOR VAJ PRI STAREJŠIH KOŠARKARJIH 
Pri starejših košarkarjih (nad 15. letom starosti), ki nimajo izkušenj z vadbo moči ali pa še niso 
spoznali vsebin OLDU, je velika verjetnost, da bomo morali pri vadbi posebno pozornost 
nameniti odpravljanju asimetrij oziroma ostalih nepravilnosti v telesni drži, ki vplivajo na 
nastanek kompenzacijskih gibalnih vzorcev. Športniki, ki so razvili le-te naj redno izvajajo vaje 
s katerimi bodo aktivirale neaktivni in šibke mišice ter tako inhibirali delovanje preaktivnih 
mišic. Poudarek naj bo tudi na izboljšanju gibljivosti skrajšanih mišičnih skupin.  
Med temi vajami je potrebno izpostaviti enostranske oziroma t.i. ˝unilateralne˝ vaje, s 
katerimi ciljamo na krepitev določene mišične skupine na levi ali desni strani telesa. Te vaje so 
posebej uporabne pri športih, kjer prihaja do izrazite enostranske obremenitve telesa, med 
katere spada tudi košarka. Ker je pri večini tovrstnih športnikov problem precejšno 
nesorazmerje v moči najmočnejših mišičnih skupin (iztegovalke kolkov, nog), ki sodelujejo pri 
najpomembnejših in najhitrejših gibanjih (skoki, meti, zaustavljanja, spremembe smeri, šprint, 
borba za prostor), je treba izbrati vaje, ki bodo ciljale na te skupine. Tri vaje, ki jih je nujno 
Slika 20. Ozko vlečenje stoje (Osebni arhiv, 2016). 
Slika 21. Lateralni dvigi do vzročenja 
(Osebni arhiv, 2016). 
28 
 
potrebno vključiti so predklon na eni nogi, izpadni korak in počep na eni nogi. Pred pričetkom 
vključevanja le-teh v vadbo je priporočljivo določiti šibkejšo oziroma močnejšo stran 
(nagibanje) in se ji nato posvetiti s povečano količino.  
Na način izvedbe vaj, ki sodijo v to skupino lahko vplivamo z uporabo raznoraznih 
pripomočkov, ki so nam na voljo. S tem bomo popestrili vadbo ter vplivali na motivacijo 
vadečih. Vaj s katerimi vplivamo na odpravo asimetrij in kompenzacijskih gibalnih vzorcev je 
ogromno, saj večino vaj, ki jih lahko izvajamo na obeh nogah (tudi glavne in dodatne vaje 
OLDU) lahko izvajamo tudi na eni nogi, kar vpliva na ravnotežje in je za vadečega dodaten izziv. 
Zaradi omenjenega dejstva so slednje vaje zelo primerne tudi za športnike v predpubertetnem 
obdobju.  
2.5.5 METODIČNI POSTOPEK UČENJA POČEPA NA ENI NOGI 
Počepa na eni nogi  velika večina vadečih,  omenjenih v prejšnjem podpoglavju zaradi že 
izraženih deficitov in pomanjkanja moči ter gibljivosti, ne more izvajati. Zato je potrebno 
vadečega do popolne izvedbe pripeljati preko ustreznega metodičnega postopka, ki vključuje 
vaje kot so: stopanje na nizko klop, stopanje na srednje visoko klop, stopanje na visoko klop, 
počepi na eni nogi s pomočjo partnerja ali elastike ipd.. 
Vadeči  s pomočjo noge, ki je predhodno postavljena (kot v kolenu le-te večji od 90 stopinj) 
na pručko ali klop povleče še drugo nogo, pri tem ne sme  uporabljati zamaha noge, ki je na 
tleh. Vajo lahko otežimo tako, da vadeči drži breme v rokah ali na plečih. 
Slika 22. Stopanje na nižjo klop 
(Osebni arhiv, 2016). 
29 
 
S stopanjem na visoko klop ali pručkovajo otežimo tako, da je kot v kolenu noge, ki je enak 
ali manjši od 90 stopinj; vadeči mora še zmeraj izpolnjevati zahtevane kriteriji ( ni zamaha). 
Naslednji korak pred izvedbo prostega počepa na eni nogi je izvedba le-tega s pomočjo 
elastika (ali partnerja), ki pa mora biti vpeta. Vajo lahko izvajamo z dotikom klopi ali brez. 
Prednost dotika klopi je ta, da od vadečega zahtevamo izvedbo giba čez celotno amplitudo, 
slabost pa ta, da lahko ob dotiku izgubi kontrolo nad gibanjem. 
Vaj, ki se lahko vključujejo v opisan postopek je veliko, izpostavljanje so bile ene izmed 
najpogosteje uporabljenih. Izbor vaj je odvisen od trenerjevega poznavanja nabora vaj in 
kreativnosti pri uporabi pripomočkov oziroma improvizacije  
Slika 23.  Stopanje na visoko klop  
(Osebni arhiv, 2016). 
Slika 24. Počep na eni nogi s pomočjo 




Velika večina trenerjev se boji vključiti slednje vaje v svoj program ravno zaradi strahu pred 
poškodbami. Vendar v kolikor bo trening izvajan tehnično pravilno, pod nadzorom ter s 
smotrno stopnjevanjem v količini ter intenzivnosti, strahu pred poškodbami ni. V tem obdobju 
nam je ponujena odlična priložnost, da vadeče seznanimo pravilnega rokovanja z opremo, ki 
se bo kasneje intenzivneje uporabljala. Vadeče je treba čim hitreje navaditi na pravilen prijem 
prostih uteži (ročke, enoročne ročke, girje), odlaganje ter pobiranje ročk iz stojal ter seveda na 
pospravljanje opreme po končani uporabi. Do poškodb lahko pride predvsem zaradi neurejene 
okolice in neadekvatne opreme s katero vadeči rokujejo, na kar pa mora biti v prvi vrsti 
pozoren trener. Vadeče moramo prav tako naučiti pravilnega varovanja partnerjev na 
treningu. Varovanje se uporablja predvsem pri vaji počep kadar je izbrana metoda 
maksimalnih naprezanj ter pri potisku iz prsi, vendar le- to glede na pogoje, ki so v Sloveniji 
,pri mladih košarkarjih ne pride v poštev, to velja predvsem za vajo počep. V kolikor bodo 
mlajši košarkarji v glavnem deležni vadbe za moč, ki bo sestavni del košarkarskega treninga,  
strahu pred poškodbami ni, saj se ob vadbi z lastno telesno težo in preprostimi pripomočki, ki 
jih najdemo v večini slovenskih telovadnic ne moremo poškodovati.  Vadeče moramo naučiti 
kako pravilno pobirati in spuščati uteži, le-to naj izvedejo z mišicami nog, breme pa naj bo kar 
se da ob telesu.  
Faigenbaum in Myer (2010), izpostavljata zelo malo število poškodb, ki se pojavljajo med 
mladimi, ki so bodisi vključeni v vadbo za moč ali pa se ukvarjajo s športi moči. Incidenca 
poškodb pri ragbiju znaša 0,8 na 100 ur vadbe (Hamill, 1994; v Faigenbaum in Myer, 2010), 
medtem ko pri dviganju uteži in vadbi za moč kot kondicijski vsebini le 0,0017 oziroma 0,0035 
na 100 ur, kar smatrata kot zanemarljivo. Izpostavljata študijo (Pierce idr., 1999), ki je eno leto 
opazovala 70  otrok od 7-16 let, ki so bili vključeni v tekmovalno dviganje uteži. Skupno je bilo 
na vseh tekmovanjih izvedenih 1224 dvigov, v to število pa ni vključena količina, ki je bila 
izvedena na treningih, kar bi številko občutno povečalo; kljub številki pa poročil o poškodbah 
ni bilo.  
Faigenbaum in Myer (2010), navajata, da največ poročil kaže, da so med poškodbami mladih, 
ki so vključeni kakršno koli obliko vadbe moči, najpogostejši nategi mišičja spodnjih okončin in 
ledvenega dela hrbtenice. Med ljudmi pa še zmeraj največ strahu povzročajo poškodbe rastnih 
ploščic pri vadbi moči, ki ob morebitni poškodbi lahko vplivajo na normalno rast mladostnika. 
Število takih poškodb je izredno malo, nastanejo pa kot posledica slabe tehnike in površnega 
nadzora, zelo sumljive okoliščine v katerih so nastale te poškodbe pa potrjujejo tudi nekatera 
poročila (Benton, 1982; Brown, Yost, McCarron, 1990; Jenkins in Mintowt-Czyz, 1986 ; v 
Faigenbaum in Myer, 2010). Faigenbaum in Myer (2010), trdita, da so možnosti za nastanek 
omenjene vrste poškodbe veliko večje pri večini ostalih športov, kot pa pri vadbi za moč ter 
športih moči, saj naj bi sile reakcije podlage ob skokih in doskokih pri nekaterih športih 
dosegale pet do sedemkratnik telesne teže. Za dobro prenašanje le-teh pa priporočata redno 
vključevanje vadbe moči.   
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3 POSLEDICE NETRENIRANJA 
Dandanes košarkarska igra teži k vedno hitrejšemu izvajanju tehnično-taktičnih elementov 
brez in z žogo. Spremembe smeri, skoki, doskoki, kratki šprinti, skratka vsa eksplozivna gibanja 
vsebujejo tudi ekscentrično komponento, ki ob veliko hitrosti zahteva dobršno mero moči ter 
gibalne kontrole. Izvajanje omenjenih gibanj pa se zahteva že od košarkarjev v mladih 
selekcijah. V omenjenem obdobju prihaja do hitre rasti čemur se mišice prilagajajo z 
zakasnitvijo, veliko mladostnikov pa v tem obdobju zaradi življenjskega sloga razvije še 
dodatne asimetrije v telesni drži (šibke, preaktivne, skrajšane mišice). Če temu dejstvu 
dodamo nevključevanje treninga moči kot je bil opisan v prejšnjem poglavju ter izvajanje prej 
omenjenih gibanj dobimo iz tega okolje v katerem nastanejo šibki členi v gibanju oziroma  
kompenzacijski gibalni vzorci. Redno ponavljanje omenjenih vzorcev pomeni slab izkoristek v 
gibanju športnika, zaradi njih pa se športnik pojavi v okolju v katerem lahko pride do poškodbe.  
Pomemben dejavnik, ki vpliva na uspešnost in ga lahko pripišemo psiho-socialnim lastnostim 
igralca je življenjski slog le-tega. Dejstvo je, da življenjski slog otrok in mladine v zadnjem 
desetletju ali dveh postaja vse bolj sedeč oziroma pasiven. Spontane, samostojne igre ali 
kakršnekoli telesne aktivnosti v naravi, na igriščih, v parkih, ki pripomore k usvajanju ali celo 
nadgraditvi že usvojenih pomembnih športnih znanj, pa tudi k izboljšanju funkcionalnih 
sposobnosti organizma je vse manj. Na to vplivajo bodisi preobremenjenost zaradi šolskih in 
obšolskih dejavnosti, bodisi sodobna tehnologija. Predvsem sodobna tehnologija ima vpliv na 
povečano število ur, ki jih otroci in mladi presedijo, saj le-ta v zadnjem obdobju postaja veliko 
bolj mamljiva kot vsakršna športna dejavnost. Večina otrok in mladih večino ur, ki jih presedi 
ni sposobna sedeti na priporočljiv način, če k temu dodamo še neprimeren položaj vratne 
hrbtenice zaradi branja, pisanja, ali pa uporabe moderne tehnologije se slej kot prej začnejo 
pojavljati nepravilnosti v drži. Košarka spada v skupino športov, ki zaradi značilnosti tehničnih 
elementov asimetrično obremenjujejo levo in desno stran telesa. Zaradi tega dejstva, zgolj s 
tehnično-taktičnim treningom, stanja, ki nastane zaradi življenjskega sloga ne moremo 
izboljšati. Zato je nujno vključevanje kondicijskih vsebin, s poudarkom na razvoju gibljivosti in 
moči že pri najmlajših.  
Mladi športniki s šibkimi členi v gibanju ter nizkim nivojem moči imajo večje težave pri izpeljavi 
tehničnih elementov, težje izpeljejo zahtevnejše vadbene enote in marsikdaj niso sposobni 
zaključiti tekmovalnega nastopa. Obenem pa imajo športniki, ki ne odpravijo šibkih členov ter 
se ne vključijo v reden in sistematičen trening moči, manj možnosti za uspeh v svoji panogi ter 
večjo možnost za nastanek kronične ali akutne poškodbe značilne za športno panogo, ki pa se 
ji da s preventivo izogniti (Tyler, Mullaney, Mirabella, 2014; v Faigenbaum idr., 2015). 
Vsi športniki (odrasli in mlajši) so izpostavljeni poškodbam spodnjih ekstremitet; od zvinov 
gležnja do bolečine v hrbtu ter do poškodbe sprednje križne vezi. Velikokrat pride do poškodbe 
predvsem pri zaustavljanjih ter doskokih, kadar športnik skuša maso svojega telesa po hitrem 
gibanju naglo zaustaviti. Močnejši športniki, ki znajo maso svojega telesa zaustaviti ter imajo 
kontrolo nad gibanjem imajo manj možnosti za poškodbo. Zato je v trening nujno  potrebno 
vključiti gibanja v katerih se športnik nauči uporabljati mišice, ki so najmočnejše ter lahko 
učinkovito ustavljajo maso njegovega telesa. Hauschildt (2008) športnike deli na dve skupini, 
in sicer na športnike, ki se ob skokih in doskokih naslanjajo na sprednje stegenske mišice (m. 
quadriceps femoris) ter na športnike, ki v omenjenih gibanjih izkoriščajo zadnjo ložo (m. 
gluteus). Športniki, ki se naslanjajo na stegenske mišice prenašajo svoje težišče proti prstom 
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in tako ustvarjajo večjo obremenitev za kolenski sklep. Prav tako pa se je potrebno zavedati, 
da ustvari m. quadriceps femoris manjši mehanski izkoristek v gibanju kot m. gluteus, kar 
pomeni, da bodo športniki, ki se bodo naslanjali na stegenske mišice slabše izvajali eksplozivna 
gibanja ter imeli manj možnosti za uspeh v panogah kjer sta v ospredju moč in hitrost. Kot 
omenjeno v prejšnjih poglavjih pa vaje OLDU vplivajo na boljši mehanski izkoristek ter boljše 
absorbiranje sil pri doskokih.  
Na levi strani slike (slika 23) je vidno naslanjanje na sprednje stegenske mišice v počepu 
(priprava na odriv ali doskok).Na sredinskem delu slike (slika 23) je evidentno naslanjanje na 
iztegovalke kolka (m.gluteus) v počepu (priprava na odriv ali doskok). Pri desnem delu slike 
(slika 23) je vidna nepopolna iztegnitev pri skoku zaradi naslanjanja na sprednje stegenske 
mišice (inhibiran učinek m. gluteusa).  
Kljub temu, da je vadba za moč in delno spoznavanje z vsebinami OLDU priporočeno že v 
predpubertetnem obdobju, kar omogoča nadgraditev tako kondicijske vadbe in vadbe za 
moč kot tehnično-taktičnega treninga na višji nivo pa je realnost v Sloveniji drugačna. Večina 
se jih s temi vsebinami v najboljšem primeru začne seznanjati šele po izhodu iz pionirskih 
selekcij, torej kadar se biološko že nahajajo v pubertetnem obdobju. Tako ni bila izkoriščena 
plastičnost živčnega sistema, ki omogoča hitrejše učenje novih gibanj ter širjenje motorične 
baze, prav tako pa se veliko košarkarjev že nahaja v obdobju intenzivne rasti, nekateri pa so 
bili v tem obdobju že v času pionirskih selekcij. Zaradi tega pride do nastanka strukturnih 
neravnovesij oziroma deficitov (asimetrije, nepravilnosti v telesni drži) in je podajanje vsebin 
vadbe moči in OLDU še toliko težje, ob vsem tem pa prihaja tudi do nastanka 
kompenzacijskih gibalnih vzorcev, ki se v  kolikor so avtomatizirani zelo težko odpravijo. Tem 
športnikom pa ni težko samo med obravnavanjem vsebin vadbe moči, temveč imajo velike 
težave tudi na terenu, saj enostavno niso sposobni parirati zahtevam, ki jih postavlja 
moderna košarkarska igra- izvajanje tehničnih in taktičnih elementov pri večjih hitrosti in pri 
večji intenzivnosti, kar pa se odraža v nastanku kroničnih poškodb že v teh selekcijah. 
Omenjena slika se lahko nemalokrat opazi na košarkarskih terenih po celi Sloveniji. Ironično 
je, da bi se le-ta lahko preprečila oziroma bila drugačna, v kolikor bi omenjeni športniki bili 
deležni rednega podajanja kondicijskih vsebin s poudarkom na vadbi moči, zato je nujno, da 
se o pomenu le-teh osvesti vse, ki kakorkoli delujejo v treningu mlajših košarkarjev.  
Slika 22. Kompenzacijski gibalni vzorci (Hauschildt , 2008) 
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3.1 PRIMER POSLEDIC NEVKLJUČEVANJA VSEBIN VADBE MOČI 
Na spodnjih slikah je moč opaziti izražanje strukturnih neravnovesij. Vadeči na sliki (16 let) s 
tovrstnim tipom treninga v preteklosti ni imel izkušenj, prav tako v predpubertetnem obdobju 
ni usvojil vaj, ki so v skladu s priporočili, kar pomeni, da je bilo posredovanje kondicijskih vsebin 
v tem obdobju površno. Velik vpliv na nastanek neravnovesij ima tudi pospešena rast. 
Posameznik na sliki je visok 191 cm, pomanjkljiva gibljivost in slaba kontrola telesa ga ovirajo 
pri izvajanju vaj, ki bi jih že naj usvojil v predhodnem razvojnem obdobju.  
Zaradi ukvarjanja s športom, kjer se leva in desna stran telesa neproporcionalno 
obremenjujeta, so asimetrije pri večini gibanj močno izražene. Posameznik je desničar, tako je 
zaradi predhodno omenjenih deficitov, ki so posledica pomanjkanja primernih kondicijskih 
vsebin, desna stran telesa vidno izrazito močnejša- večina teže je na desni nogi, kar pomeni 
veliko močnejše iztegovalke kolkov in nog na desni strani (Slika 23).  
  
Slika 233. Izražanje nepravilnosti v telesni drži med 
izvajanjem vaje počep (Osebni arhiv, 2016) 
Slika 244. Izražanje nepravilnosti v telesni drži pri 
izvajanju vaje mrtvi dvig (Osebni arhiv, 2016) 
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4 VKLUČEVANJE VSEBIN VADBE ZA MOČ V 
KOŠARKARSKI TRENING 
4.1 POGOJI TER OPREMA 
Pri izvajanju in vključevanju tovrstnih vsebin v košarkarski trening najmlajših nas kljub 
zastavljenim ciljem velikokrat omejujejo pogoji v katerih delujemo. Veliko je odvisno od 
iznajdljivosti posameznika, prioritet trenerjev ter pogojev v katerih smo. Zraven časa, ki ga 
vsekakor ni na pretek, saj je zraven vseh kondicijskih vsebin potrebno obdelati še tehnično-
taktične vsebine, so največji omejitveni dejavnik predvsem materialni pogoji v katerih klub 
funkcionira. Pogosto ni na voljo oprema, ki bi bila potrebna za izvedbo nekaterih vsebin zato 
se veliko trenerjev teh vsebin izogiba. Vendar je z najmlajšimi s pripomočki, ki jih nudijo 
slovenske telovadnice kljub temu možno narediti veliko. 
Začetne vsebine, v katerih prevladujejo predvsem počepi, izpadni koraki ter ostale preproste 
krepilne vaje ne zahtevajo nič ali pa zgolj preproste pripomočke, ki so na voljo v vseh dvoranah. 
Tudi v naslednjih korakih, kjer so v ospredju nekatere predvaje OLDU pa za izvedbo ne 
potrebujemo več kot plastičnih ali lesenih palic. Veliko slovenskih dvoran ima v lastnem sklopu 
vključene še fitnese, kjer si lahko ob dogovoru z upravljalci sposodimo osnovno opremo 
potrebno za izvedbo treninga moči ali pa vadbeno enoto izvedemo celo v fitnesu oziroma 
utežarni. Zraven omenjenih prostorov ima veliko šolskih telovadnic ali pa dvoran še orodjarno, 
kjer se najde raznorazna oprema, ki je dobrodošla pri izpeljavi tovrstnega treninga.  
Oprema, ki se v dvoranah in šolskih telovadnicah širom Slovenije pojavlja ter je uporabna za 
tovrsten trening moči: - ročke, palice, koluti (v fitnesih ali športnih dvoranah) 
- lesene ali plastične palice (pri najmlajših namesto kovinskih palic za pripravljalne in 
predvaje OLDU) 
 
- švedske skrinje, stepi za aerobiko (lahko uporabimo kot stojala za uteži) 
- švedske klopi 
- letveniki 
- koze, konji 
- medicinke 
- plastične uteži polnjene s peskom 
- plastificirane uteži za aerobiko  
 
Kot že omenjeno je kvaliteta izvedbe v veliki meri odvisna tudi od domišljije ter iznajdljivosti 
trenerja. 
Zahtevnejše vsebine, kot so predvaje OLDU, lahko pri najmlajših vključimo v trening kot vadbo 
po postajah ter jih kombiniramo z ostalimi krepilnimi vajami.  
4.2 NAČRTOVANJE VADBE 
Minimalna količina vadbe za moč, ki je potrebna, da pri športniku pride do učinka je seveda 
odvisna od posameznika in je različna med treniranimi in netreniranimi mladimi športniki. Iz 
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tega vidika je zelo pomembno načrtno stopnjevati intenzivnost. Značilna, pozitivna korelacija 
je bil zaznana med povprečno intenzivnostjo (določeno z %1RM) vadbe in izboljšanjem v 
nekaterih nalogah (meti, skoki, šprinti) (Behringer, Heede, Matthews, Mester, 2011; v 
Faigenbaum, Lloyd, Myer, 2013). Zato naj bo na začetku vodilo razviti pravilno tehniko 
izvajanja vaj ob nizki in zmerni intenzivnosti, šele po usvojitvi tehnike vaj in ob prilagoditvi na 
redno vadbo moči pa lahko stopnjujemo intenzivnost. Z občasnimi manipulacijami oziroma 
spreminjanjem intenzivnosti (med visoko, srednjo in nizko) je velika verjetnost, da bo vadba 
imela večji učinek, saj sej bomo s tem izognili monotonosti ter poškodbami (Kraemer, Fry, 
Frykman, Conroy, Hoffman, 1989; v Faigenbaum, Lloyd, Myer, 2013). 
Najmlajši (predpuberteno obdobje, manjša pogostost vadbenih enot) se naj v tem obdobju 
naučijo vseh potrebnih vaj in gibanj ter jih potem skozi sledeča obdobja bodisi ohranjajo ali 
nadgrajujejo.  
Za starejše posameznike(15 let ali več) pa je priporočljivo uvajanje dodatne (jutranje) 
vadbene enote na kateri se izvaja trening moči. Uvajanje dodatne vadbene enote je smiselno 
iz več razlogov: - velika količina kondicijskih ter tehnično-taktičnih vsebin oziroma 
pomanjkanje časa, 
- privajanje na večjo pogostost vadbenih enot, 
- alternativa vedno slabšemu življenjskemu slogu otrok in mladine, 
- postopnost obremenjevanja (Herček, 2007).  
Zawieja in Oltmanns (2011) priporočila za načrtovanje treninga moči (z vključenimi vajami 
OLDU) mlajših športnikov strneta v 18 točk:  
1) ˝Atletsko˝ usmerjen ( razvoj hitrosti in moči) trening naj  bo tekom celega leta 
vključen na minimalno eno vadbeno enoto tedensko; optimalno vsaj dvakrat. 
2) Tedensko načrtovanje naj bo fleksibilno. V primeru dveh vadbenih enot tedensko, je 
najprimerneje vadbo moči vključevati na ponedeljkov in sredin ali četrtkov trening. 
3) Raznorazne vsebine in vaje je možno modificirati ter jih podajati na različne načine; 
tudi na način polovične vadbene enote, ki je lahko del tehnično-taktičnega treninga 
4) T.i. polovične vadbene enote so zelo primerne za ekipne športe; pogoje, ki so na voljo 
v tipični šolski telovadnici, zadoščajo za izvedbo tovrstnega treninga. 
5) Velikost skupine naj ne presega 15 vadečih; pri posredovanju vsebin OLDU so 
priporočljive še manjše skupine, vendar je to velikokrat zaradi narave ekipnih športov 
neizvedljivo; v tem primeru naj bo v skupini med 6-10 vadečih 
6) Vadečemu, ki je poškodovan je potrebno nameniti individualno obravnavo, primer: 
vadeči so za razliko poškodovanega posameznika že usvojili tehniko potega; 
poškodovani vadeči ob ponovni vključitvi v trening  najprej samostojno utrjuje vaje iz 
metodičnega postopka potega. 
7) Po daljših obdobjih netreniranja (počitnice), naj vadeči na začetku nujno ponovijo 
vsebine, ki so jih obravnavali pred premorom.  
8) Kadar imamo opravka z vadečim, ki se  glede na preostanek ekipe z zakasnitvijo 
vključuje v vadbo moči (tudi vsebine OLDU) moramo nujno uporabiti individualni 
pristop. Pri obravnavi le-tega se lahko sklicujemo na vsebine, ki so bile uporabljene, 
da smo večino ekipe pripeljali na trenutni nivo. Priporočljiva uporaba pripomb in 
zabeležk iz pretekle vadbe. 
9) Kvaliteta izvedbe naj bo prioriteta med izvajanjem treninga s poudarkom na razvoj 
moči in hitrosti 
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10)   Redno spoznavanje novih vsebin (vaj) in načinov posredovanja le-teh  
11)  Kvaliteta izvedbe, zadostni odmor in primerno načrtovanje vadbe (količina, 
pogostost) naj bodo pogoj za povečanje intenzivnosti 
12)  Intenzivnejši trening zahteva predpripravo, športnika je potrebno vseskozi spremljati 
ter mu dajati napotke in spremljati povratne informacije. Le na ta način se lahko 
nadejamo optimalnemu izkupičku tovrstnega treninga. 
13) Vsebine je nujno potrebno posredovati od lažjega proti težjemu. Vaje, ki jih vadeči 
niso v popolnosti usvojili  ne bodo imele zaželenega učinka. 
14) Trener naj bo kreativen in domiseln pri posredovanju vsebin, ki morajo biti vadečim 
izziv. Vadba na trenažerjih oziroma napravah ter vaje, ki so prelahke in ne 
predstavljajo izziva za vadeče tako za mlajše niso primerne. 
15)  Med dečki in deklicami ni razlik. Vaje, ki jih lahko izvajajo dečki jih lahko (in jih naj) 
izvajajo tudi deklice.  
16) Poudarek naj bo na vadbi in posredovanju vsebin z olimpijsko ročko (prilagojena teža, 
izpostavljena je oblika), saj ima tovrsten način treninga največji prenos na gibalne 
sposobnosti. 
17)  Z vadbo (tudi OLDU na prilagojen način) lahko pričnejo že desetletniki, v določenih 
primerih tudi  leto prej. 
18)  Vključevanje vsebin vadbe moči (tudi OLDU) v vadbo mlajših zahteva predpripravo in 
analizo vadbene enote. 
 
 
Nekatere vsebine je možno redno vključevati v pripravljalni del vadbene enote, nekaterim pa 
se lahko nameni pozornost tudi v glavnem delu vadbene enote, kadar želimo vključiti vadbo 
za moč v košarkarski trening.    
Pri najmlajših je možno predvsem v pripravljalnem ali prehodnem obdobju tehnično-taktično 
vadbeno enoto zamenjati z kondicijskim treningom s poudarkom na vadbi za moč oziroma 
učenjem najpomembnejših vaj, na takšni vadbeni enoti je cilj lahko tudi razvoj dinamične 
gibljivosti.   
4.3 ORGANIZACIJA VADBE 
Kot je bilo razvidno iz priporočil iz prejšnjih poglavjih, naj pri mlajših (med 8. in 12. letom 
starosti) prevladujejo predvsem začetne vsebine kot so počepi ter izpadni koraki, ki razen palic 
ali žog ne zahtevajo posebne opreme in jih lahko redno vključujemo v pripravljalni del vadbene 
enote s ciljem razvoja predvsem dinamične gibljivosti, moči ter koordinacije. Tako naj v tem 
delu naj prevladujejo vaje z lastno težo ali s pripomočki kot so žoge ali medicinkami, odvisno 
od stopnje treniranosti posameznika. V tem delu je najpriporočljivejši frontalni način vadbe. 
Kadar je v glavnem delu vadbene enote cilj razvoj moči oziroma usvajanje športnih znanj 
povezanih z vajami OLDU je načinov podajanja vsebin več.  
Na glavni del se lahko pripravimo z začetnimi vsebinami, ki smo jih podali v pripravljalnem delu 
(počepi, izpadni koraki ipd.) in nato v dveh ali treh skupinah (odvisno od števila prisotnih na 
vadbeni enoti, skupine naj bodo kar se da homogene po predznanju) podajamo zahtevnejše 
vaje iz metodičnega postopka učenja OLDU. Tako lahko ena izmed skupin polovico glavnega 
dela vadbene enote sodeluje pri tehnično-taktičnem treningu, druga polovica pa pri učenje vaj 
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OLDU, po določenem času pa opravimo menjavo skupin. Ko vadeči usvojijo nekatere 
zahtevnejše vaje OLDU, jih lahko mirno vključimo že v pripravljalni deli vadbene enote, če nam 
pogoji to omogočajo.  
 Pri tej starostni skupini lahko v glavni del vadbene enote vključimo vadbo po postajah. Na 
postajah naj bodo zraven vaj, ki jih vadeči še niso usvojili (izberemo jih glede na znanje vadečih 
v skupini) tudi preprostejše katerih cilj je razvoj moči in jih že obvladajo (počepi, izpadni koraki 
ter ostale krepilne vaje za mišice ramenskega obroča, rok, trupa).  Med izvajanjem vadbe po 
postajah lahko prav tako ločimo vadeče v dve homogeni skupini (ena izvaja košarkarski 
trening, druga vadbo po postajah) in tako lažje dosežemo zadane cilje. Nabor vaj in učnih oblik 
naj bo pester in naj vadečim predstavlja izziv, saj je znano, da imajo mlajši povečini odpor do 
vadbe za moč. S primernim stopnjevanjem težavnosti in individualizacijo se bodo vadeči 
hitreje privadili na reden trening moči  in jim tako ne bo predstavljalo nujno zlo, temveč 
sestavni del treninga.  
Pri starejših košarkarjih ( nad 15. letom) je zaradi specifike telesnega razvoja (hormonske 
značilnosti) priporočljiva dodatna vadbena enota moči, ki pa zahteva temu primerno opremo 
in prostor, predvsem v primeru, ko so vadeči že usvojili večino dodatnih in glavnih vaj iz nabora 
vaj OLDU, lahko pa se tudi vključuje v pripravljalni del košarkarskega treninga, kot sredstvo 
ohranjanja aktivacije centralnega živčnega sistema. Potrebno je izpostaviti, da takšnih sredin 
kljub velikemu številu klubov, v Sloveniji v košarki skoraj ni, saj je sposobnost posredovanja 
omenjenih vsebin trenerjev najmlajših selekcij nizka. V kolikor so ekipe pri tej starosti 
sposobne izvajati tovrstni trening pa jih omejujejo pogoji (čas, oprema), vendar jih je kot že 
omenjeno zelo malo ali sploh ni. Zato je (na žalost) za slovenske razmere veliko bolj aktualna 
vrsta vadbene enote, kjer se vadeči na tej stopnji razvoja šele prvič srečujejo z glavnimi in 
dodatnimi vajami OLDU. Veliko mladih košarkarjev se pri tej starosti že srečuje z raznoraznimi 
poškodbami ali strukturnimi neravnovesji, ki so posledica zgodnje specializacije in 
pomanjkljivega posredovanja kondicijskih vsebin. Zato je zraven vaj iz metodičnega postopka 
učenja glavnih vaj OLDU ter nekaterih dodatnih vaj (počep, izpadni korak, ipd.) nujno 
posredovanje vsebin s katerimi odpravljamo strukturna neravnovesja. V tem starostnem 
obdobju so nekateri športniki že podvrženi sunkom intenzivne rasti, kar ima vpliv na gibljivost, 
ki je eden izmed primarnih pogojev za varno izvajanje glavnih in dopolnilnih vaj OLDU, prav 
tako pa varuje športnika pred poškodbami. Zato je ob omenjenem v takem primeru potrebno 
posvetiti pozornost tudi vadbi gibljivosti. Tako je lahko v primeru, da se košarkarjem v 
predpubertenem obdobju redno ne podaja primernih kondicijskih vsebin s poudarkom na 
vadbi moči, cilj treninga adolescentov in košarkarjev v predpubertetnem obdobju enak, kar pa 
ni v skladu s priporočili iz prejšnjih poglavij.  
V primeru, da košarkarji pri starosti 15 let še niso imeli izkušenj s treningom moči v preteklosti 
in jim vsebine OLDU niso poznane, so si lahko cilji ter organizacija vadbe podobni s tistimi, ki 
so priporočena za košarkarje v predpubertetnem obdobju, saj je vadeče, kljub njihovi biološki 
pripravljenosti na obremenitev najprej potrebno tehnično oziroma psihološko pripraviti na 
vadbo.  Razen vsebin, ki so bile že omenjene pri vključevanju v košarkarski trening v 
predpubertetnem obdobju pa je  v tem primeru, že nujno vključevanje dodatnih vsebin vadbe 
dinamične gibljivost in odpravljanja strukturnih neravnovesij (asimetrij in ostalih nepravilnosti 
v telesni drži). Zaradi bioloških značilnosti tega starostnega obdobja (visoke vrednosti 
anabolnih hormonov), pa moramo biti pripravljeni na hitrejši napredek posameznikov, ki 
odraščajo hitreje in le-tem temu primerno prilagoditi vadbo, bodisi spremeniti intenzivnost 
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vadbe, bodisi prilagoditi izbor vaj ali pa spremeniti pogostost same vadbe. Zato je nujno redno 
opazovanje napredka in beleženje ter analiza opravljenega dela, saj lahko le z individualizacijo 
dosežemo največji učinek.  
4.4 PRIMERI VADBENIH ENOT 
V nadaljevanju bosta predstavljeni dve vrsti vadbenih enot. Prva bo za košarkarje v 
predpubertetnem obdboju (košarkarji selekcij U13, U11, U9), druga pa za košarkarje, ki so že 
vstopili  v pubertetno obdobje ali pa kažejo že znake te razvojne stopnje (U15, U17).  
• VADBENA ENOTA 1 
 
Moštvo: skupni trening  selekcije U11 in U13 
Število vadečih: 20 
Čas vadbe: 100' 
Prostor: telovadnica  
Obdobje vadbe: Pripravljalno 
Vsebina: skok iz podriva 
Cilji: razvijati koordinacijo in vzdržljivost v moči; naučiti skok iz podriva;  
Skupinska učna oblika; obhodna vadba 
Potrebni pripomočki in pomagala: lesene palice, lažji drog (do 5kg), vrvi,  koluti različnih tež, 
klop, švedska skrinja, markirke, blazin, vsebinski kartoni. 
Uvodni del, 25':  
- tekalne  vaje (od čelne črte do polovice, nato raztek); tek s kroženjem rok, z zamahi, s suki 
trupa, izpadni koraki, pripetenja, visoki in nizki skipping 8-10' 
- gimnastične vaje ; 5-6' 
- poskoki v izpadnem koraku (izmenično): 3x10 ponovitev 
- igra podiranje in postavljanje stožcev (dve ekipi)  10' 
Glavni del 60':  
- 6 postaj  
- odmor med menjavo postaje: 30'' 
- 2 ali 3 obhodi 
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- odmor med obhodi naj bo daljši od 2'30'' 
- vsako vajo izvedejo 20x; razen na zadnjih dveh postajah 
- postaje: 1) skok iz podriva; na voljo naj bodo lesene ali plastične palice ter lahki drogovi 
2) počep z iztegnjenimi rokami; na voljo naj bodo lesene ali plastične palice ter lahki drogovi 
3) dviganje uteži, oziroma koluta od tal do vzročenja (imitacija potega); na postaji naj bodo  
na voljo koluti različnih tež in težke žoge 
4) sklece na klopi v opori zadaj  
5) opora spredaj na skrinji v leži spredaj na trebuhu; 45'' 
6) plezanje po vrvi; vadeči dvakrat poskusi splezati na vrh vrvi 
- organizacija vadbe: vadeče pred glavnim delom razdelimo v dve skupini po deset. Ena 
izmed skupin naj izvaja tehnično-taktični trening, druga pa opisan trening. Vadeči, ki izvajajo 
vadbo po postajah se razdelijo v pare,  tako bo imel eden v paru po vsaki opravljeni vaji čas 
za odmor. Vadeči zamenjajo postajo, ko oba v paru opravita kar od njiju zahteva vsebina na 
kartonu. Pred pričetkom vadbe trener demonstrira  vsako vajo ter predstavi obremenitev in 
potek vadbe. Med vadbo naj bo osredotočen predvsem na prvi tri postaje kjer je v ospredju 
razvoj koordinacije. Skupina naj opravi dva obhoda, pri morebitnem tretjem se trener lahko 
osredotoči zgolj na prve tri postaje ali pa izkoristi čas za podajanje nove vsebine. 
Zaključni del, 15': 
- prosti meti v parih 
- raztezne in sprostilne vaje 
• VADBENA ENOTA 2 
 
Moštvo: selekcija U15 
Število vadečih: 12 
Čas vadbe: 100' 
Prostor: šolska telovadnica, košarkarsko igrišče (v kompleksu se nahaja tudi manjši fitnes) 
Obdobje vadbe: Pripravljalno 
Vsebina: visoko vlečenje za poteg 
Cilji: razvijamo koordinacijo in vzdržljivost v moči; naučimo visoko vlečenje za poteg, 
utrjujemo skok iz podriva za poteg 
Skupinska učna oblika; obhodna vadba; frontalni način 
Potrebni pripomočki in pomagala: lesene palice, ročke več  tež (5,10,15,20kg),  koluti 
različnih tež, klop, enoročne uteži, koza, težke žoge, vadbeni kartoni. 
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Uvodni del 20': 
- tekalne  vaje (od čelne črte do polovice, nato raztek); tek s kroženjem rok, prisunski koraki, 
križni koraki med gibanjem vstran,  z zamahi, s suki trupa, izpadni koraki (naprej, nazaj, 
vstran),  
- vaje atletske abecede, 
- gimnastični del; dinamične raztezne vaje, 
- prehod v šprint iz skippinga, skoka s poudarjenim odrivom, grabljenja; pospeševanje 
Glavni del 60':  
- utrditev skoka iz podriva: 3x10 ponovitev frontalni način posredovanja 
- 5 postaj + 1 prazna 
- odmor med menjavo postaje: 30'' 
- 3 obhodi 
- odmor med obhodi naj bo daljši od 2' 
- vsako vajo izvedejo 20x, razen: postaja 5 (vsaka noga 10x),   
- postaje: 
 1) Visoko vlečenje za poteg iz višine kolen; na postaji naj bodo na voljo ročke različne teže 
2) Počep spredaj s potiskom do vzročenja; na postaji naj bodo na voljo koluti, enoročne uteži 
ali težke žoge različne teže 
3) Skleca + enoročno veslanje (po vsaki skleci vadeči naredi veslanje z eno roko v kateri drži 
enoročno utež); na postaji naj bodo na voljo enoročne uteži različne teže 
4) Zakloni trupa na kozi 
5) Stopanje na klop; vadečim na bodo na voljo različne višine klopi. 
6) Prazna postaja 
- organizacija vadbe: vadeče pred glavnim delom razdelimo v dve skupini po šest. Ena izmed 
skupin naj izvaja tehnično-taktični trening, druga pa opisan trening. Vadeči, ki izvajajo vadbo 
po postajah se razdelijo v pare,  tako bo imel eden v paru po vsaki opravljeni vaji čas za 
odmor. Pred pričetkom obhodne vadbe vadeči utrdijo znanje skoka iz podriva; vajo 
izmenično izvajajo v parih. Med obhodno vadbo zamenjajo postajo, ko oba v paru opravita 
kar od njiju zahteva vsebina na kartonu. Pred pričetkom obhodne vadbe  trener demonstrira  
vsako vajo ter predstavi obremenitev in potek vadbe. Med vadbo naj bo osredotočen 
predvsem na prvi dve postaji kjer je v ospredju razvoj koordinacije.  Šesta postaja je prazna, 
njen namen je zagotoviti vadečemu nekoliko daljši odmor, saj na prvi postaji ne sme biti 




Zaključni del, 20': 
- prosti meti ali (in) meti iz petih položajev v parih 
- raztezne in sprostilne vaje 
Vadbeni enoti se razen intenzivnosti in uporabe težjih pripomočkov pri starejši skupini ne 
razlikujeta, saj je bila druga vadbena enota sestavljena ob predpostavki, da vadeči v 
preteklosti niso bili deležni vadbe, ki bi bila v skladu s priporočili iz prejšnjih poglavij. Zaradi 
tega dejstva je potrebno zahtevnost vadbe povečevati postopoma in s previdnostjo. Druga 
vadbena enota je prilagojena nivoju in pogojem v katerih se nahaja večina ekip pri tej 
starosti v Sloveniji.  
V nadaljevanju bodo po vzoru vadbe moči pri mlajših nemških rokometaših (Zawieja, 
Oltmanns, 2011), predstavljene tri različne specialne vadbene enote. Vadba je primerna že 
za vadeče v predpubertetnem  obdobju. Nivo vadbenih enot je napreden in je ločen od 
tehnično-taktičnega treninga, saj je cilj vadbe izključno razvoj gibalnih sposobnosti moči in 
hitrosti. Zahtevnost vadbenih enot  se stopnjuje. 
• SPECIALNA VADBENA ENOTA 1 
 
8 vadečih, 2 trenerja, 60' 
Tabela 1  
Specialna vadbena enota 1(Zawieja in Oltmanns, 2011) 
Del vadbene enote Čas Vsebina Pripombe/ Nasveti 
Ogrevanje 0-3' Predstavitev Pozdrav, razlaga 
vadbene enote, opis 
cilj, motivacija 
4-10' Igra Ragbi brez kontakta  
 11-20' Senzomotorika  Vaje ravnotežja na 
ravnotežnih deskah 
in klopeh; tudi 
počepi, počepi z 
iztegnjenimi rokami 
Glavni del I ( vadba z 
ročko) 
21-35' - počep z 
iztegnjenimi rokami 
- počep spredaj 
- počep zadaj 
- potisk nad glavo  
Uporaba 1-2kg ročk; 
počepi z vsaj 5kg; 
veliko razlage. 
Kombinacije vaj 
(počep z potiskom 
nad glavo) 
Glavni del II 
 
36.-44.' Skoki: - tehnika 
skokov 
-odrivna moč 
Skok v daljino z 
mesta, troskok z 




45'-53' Meti: - meti iz kleka  Soročni met izpred 
prsi, soročni meti 
iznad glave, imitacija 
suvanja; uporaba 
medicink  
Zaključni del 54'-60' Rokoborba/ 
akrobatika/  
Vlečenja, potiskanja; 
Dvoboj v sklecah 
(pari glede na 
telesno težo), jasna 
razlaga pravil 
Opomba: primer učinkovite in zanimive vadbene enote (60'); vadba predstavlja vadečim 
izziv, dva trenerja zagotavljata popoln nadzor. 
• SPECIALNA VADBENA ENOTA 2 
 
9 vadečih, 1 trener; 60' 
Tabela 2 
Specialna vadbena enota 2 (Zawieja in Oltmanns, 2011) 
Del vadbene enote Čas Vsebina Pripombe/ nasveti 
Ogrevanje 0.-2.' Uvod Pozdrav, razlaga 
vadbene enote, opis 
cilj, motivacija 
3.-8.' Igra Nogomet-tenis 
preko klopi; 
dovoljena dva dotika 
tal; omejeno igrišče 
 9—15.' Senzomotorika Vaje na pilates žogi 
Glavni del I 16.-31.' -počep z 
iztegnjenimi rokami 
- vlečenje za poteg z 
višine kolen 
- podsed 
- poteg na moč 
- potisk na glavo 
-kombinacija vaj 
(nalog+ potisk nad 
glavo iz počepa 
Pri potegu pričnejo s 
prazno ročko, 
naslednja serija 




Ta del naj traja vsaj 
15'!! 
Glavni del II 32.-60' Meti Meti iznad glave: - iz 
kleka 
- iz seda preko glave 
nazaj 
- iz leže na trebuhu 
Vadba za moč po 
postajah; kdo naredi 
največ ponovitev 
(tekmovanje); 30s na 
1) trebušnjaki 






Opomba: Količina vadbe z ročko se povečuje. Vadeči se dobro prilagajajo na vadbo z le-to. 
Nivo izvajanja vaj je vedno višji. Intenzivnost je prilagojena posamezniku  
• SPECIALNA VADBENA ENOTA 3 
 
9 vadečih, 2 trenerja, 60' 
Tabela 3  
Specialna vadbena enota 3 (Zawieja in Oltmanns, 2011) 
Del vadbene enote Čas Vsebina Pripombe/ nasveti 
Ogrevanje 0-2' Predstavitev Pozdrav, razlaga 
vadbene enote, opis 
cilj, motivacija 
3.-8.' Igra ''Raufball''; borilna 
igra z žogo; elementi 
ragbija, košarke in 
juda 
9.-15.' Senzomotorika - potres v parih; 
partner vpliva na 
stabilnost podporne 
površine 
- ravnotežne vaje v 
parih 
Glavni del I 16.-31.' -Počep z 
iztegnjenimi rokami 
- Podsed 
- Vlečenje do seda 
- Nalog 
- Potisk nad glavo  
- uporaba 10kg ročk 
- več poudarka na 
fazo podriva 
(vlečenje do seda)  





za moč trupa  
- Različne izvedbe 
trebušnjakov 
- Brisalci 
- Zakloni trupa v leži 
na trebuhu, itd.  
postajo, eden vadeči 
na postajo 
3) Predročenja iz 
vzročenja v leži 
hrbtno s kolutom 
4) sklece na klopi v 
opori zadaj 




Zaključek 53-60' Rokoborba/ borilne 
igre/ akrobatika 
Plazenje okoli telesa 
partnerja, nošenja, 
tank (preval v paru) 
Opomba: Kljub temu, da vadeči v vsaki vadbeni enoti kažejo napredek je njihov nivo še 





Moč kot gibalna sposobnost bo zaradi spreminjanja značilnosti igre v smer vse hitrejšega 
izvajanja tehnično-taktičnih elementov imela vedno večji pomen v treningu. V košarki je izmed 
pojavnih oblik pomembna predvsem eksplozivna moč, ki je ključnega pomena pri izvajanju 
najpomembnejših košarkarskih elementov, tako z žogo kot brez nje.  
V zadnjem času so kot eno izmed učinkovitejših sredstev, zaradi svojih mehanskih značilnosti 
oziroma podobnosti s košarkarskimi elementi,  priznane vaje olimpijskega dviganja uteži. Z 
glavnimi in pomožnimi vajami lahko vplivamo na razvoj hitrosti pospeševanja, odrivne moči 
pa tudi na maksimalno moč, ki predvsem pri igri visokih igralcev ne sme ostati zanemarjena. 
Nič manj pomembna pa ni pri zunanjih igralcih, saj so študije iz bližnje preteklosti (Sander idr., 
2013) kažejo na povezanost med hitrostjo pospeševanja in maksimalno močjo. Zaradi narave 
igre pa se lahko nizki igralci velikokrat znajdejo v neposrednem kontaktu z višjimi in 
močnejšimi igralci, kjer maksimalna moč še kako pride do izraza. Vaje OLDU tako lahko služijo 
kot sredstvo za razvoj več pojavnih oblik moči, predvsem eksplozivne, zaradi svoje zapletenosti 
in podobnosti z gibanji na terenu pa vplivajo tudi več pojavnih oblik koordinacije. Pogoj za 
optimalno izvajanje le-teh vaj je dobršna mera gibljivosti in ravnotežja, kar pa je pri pripravi 
košarkarja zaradi preventivne funkcije le dodana vrednost.   
Zaradi svoje raznovrstnosti in kroničnega pomanjkanja časa (veliko število tekem), so 
omenjene vaje v zadnjem obdobju v marsikaterih visoko kvalitetnih košarkarskih sredinah 
redno vključene v kondicijski trening. Z njimi lahko bodisi vplivamo na dvig nivoja omenjenih 
gibalnih sposobnosti ali pa zgolj ohranjamo nivo aktivacije med sezono.   
Plastičnost živčnega sistema je ena izmed za trenerje najpomembnejših značilnosti 
predpubertetnega razvojnega obdobja. Zanj je značilno olajšano učenje novih gibalnih nalog  
(koordinacija) ter razvoj eksplozivne moči, ki se ji v košarki pripisuje vse večji pomen. Omeniti 
velja tudi razvoj gibljivosti, saj še ne prihaja do najizrazitejših sunkov rasti. Na vse omenjene 
gibalne sposobnosti pa imajo velik vpliv vaje OLDU iz česar je moč izpeljati, da jih je moč ali pa 
priporočljivo vključevati v kondicijski trening že v tem obdobju. Ker sodobno košarko mladih 
prav tako vedno bolj zaznamuje pomanjkanje časa za posredovanje raznovrstnih vsebin, so 
vaje OLDU zaradi pokrivanja velike palete gibalnih vsebin tako primerne za vključevanje v to 
obdobje.  
V predpubertetnem obdobju vrednosti anabolnih hormonov niso na stopnji, ki bi vplivala na 
povečanje mišične mase in posledično moči, kar je izgovor marsikaterega trenerja za 
izključevanje vadbe moči na tej razvojni stopnji. Kljub temu pa ne smemo pozabiti na živčne 
dejavnike moči (predvsem eksplozivne) na katere pa v največji meri lahko vplivamo ravno v 
tem obdobju, zato si zavoljo izkoriščanja genetskega potenciala ne smemo privoščiti 
izključevanja vadbe moči v tem obdobju. 
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Med najpogostejšimi pomisleki, ki se pojavljajo pred vključevanjem vadbe moči in vaj OLDU 
pri tako mladih košarkarjih je tudi njihov vpliv na rast samih igralcev. Ta stereotip je bil zavoljo 
kopice študij narejenih na mladih športnikih velikokrat ovržen, omeniti pa je potrebno tudi, da 
ne obstaja študija, ki bi potrdila nastanek poškodb ali oviranje rasti zaradi prezgodnjega 
vključevanja vadbe moči (niti maksimalne!). Velikokrat je moč slišati, da ravno trening 
maksimalne moči v tem obdobju lahko negativno vpliva na rast, vendar je ob tem potrebno 
omeniti vrhunske dvigalce uteži, ki dosežejo telesno višino nad 2 metra, sami pa so v 
predpubertetnem obdobju redno podvrženi treningu maksimalne moči, saj je v nasprotnem 
primeru v tej panogi, skorajda nemogoče doseči vrhunske rezultate.  Prav tako se je potrebno 
zavedati, da je trening dvigalcev uteži, nemogoče  v popolnosti prenesti na trening košarkarjev 
(predvsem mladih) in iz tega razloga, košarkarji ne glede na nivo pripravljenosti in pogoje v 
katerih se nahajajo, nikoli ne bodo podvrženi naporom, ki jih prenašajo dvigalci uteži in 
obratno. Cilj dela je bil zgolj prikaz uporabnosti vaj v procesu kondicijske vadbe mlajših 
košarkarjev, ne pa prenos treninga dvigalcev uteži na košarkarje.  
Večina študij oziroma raziskav priporoča naj bo v tem obdobju (predpubertetnem) trening 
raznovrsten in naj tako vadečim med drugim predstavlja izziv. Ob raznovrstnosti je zaradi 
značilnosti sodobnega športa mladih nujno vključevanje kondicijskih vsebin s poudarkom na 
vadbi moči, ki naj bo v vadbo redno vključena (dvakrat tedensko). Vadba moči je lahko zelo 
raznovrstna in ne pomeni nujno vadbe z utežmi, ki pa je v kasnejših obdobjih neizbežna. V tem 
obdobju je nujno, da vadeči spozna gibalne vzorce (vaje), ki so pomembne oziroma osnova za 
trening moči v kasnejših zrelostnih obdobjih. V ospredju naj bo usvajanje vaj kot sta počep, 
izpadni korak in nekatere vaje iz metodičnega postopka učenja vaj OLDU, vaje z lastno telesno 
težo ter rokovanje s pripomočki, ki so primerni znanju vadečega. Za optimalen rezultat je 
potreben individualen pristop, kar pa dosežemo  z ustrezno pripravo na vadbo ter rednim 
spremljanjem napredka vadečih. Pomembno je, da tovrstna vadba ne bo preveč monotona, 
saj s tem lahko dosežemo, da vadeči začnejo slej kot prej negodovati nad le-to.  
Z rednim variiranjem metod in načinov posredovanja vsebin se lahko temu izognemo, veliko 
je odvisno od pogojev v katerih se nahajamo ter od kreativnosti trenerja.  
Redna vadba moči v tem obdobju ob vplivu na izboljšanje izvedbe tehnično-taktičnih 
elementov, vpliva tudi na varnost pred poškodbami. Kot že omenjeno sodobna košarka že od 
mladih zahteva hitro izvajanje elementov, povečano je tudi število vadbenih enot ter tekem, 
na kar pa veliko mladih ni pripravljeno. Na nepripravljenost vplivata predvsem telesna rast in 
površno podajanje kondicijskih vsebin v predpubertetnem obdobju. Tako mladi, ki niso 
vključeni oziroma nimajo izkušenj z vadbo moči v predpubertetnem obdobju niso sposobni 
parirati zahtevam košarkarskega treninga. Študije kažejo na izrazite razlike med močnejšimi in 
šibkejšimi mlajšimi športniki, slednji niso sposobni izvajati zahtevnejših tehničnih elementov, 
v celoti zaključiti vadbeno enoto in so bolj podvrženi poškodbam. Košarka spada med športe, 
kjer so obremenitve telesa enostranske in tako lahko ob pomanjkanju primerne vadbe moči v 
tem obdobju začne prihajati do nepravilnosti v telesni drži mladega športnika. Na le-to ima 
pomemben vpliv tudi sodoben življenjski slog, ki je z razvojem tehnologije vedno bolj pasiven, 
47 
 
pri čemer niso izvzeti niti najmlajši. Potrebno je vedeti, da je košarkarska tehnika za začetnike 
zelo zahtevna,  tako smo velikokrat lahko priča avtomatizaciji napačnih gibanj. Neprekinjena 
izpostavljenost omenjenim dejavnikom in ne prepoznavanje le-teh lahko vodijo v nastanek 
kompenzacijskih gibalnih vzorcev, ki poleg tega, da omejujejo športnika, tudi v veliki meri 
vplivajo na pojavljanje poškodb. Poškodbe, ki se pojavljajo že pri najmlajših športnikih ali pa 
zgolj nezmožnost izražanja svojega največjega potenciala, nato zaradi pomanjkanja motivacije, 
vplivajo na prezgodnji zaključek športnega udejstvovanja.  
Omenjeno zaporedje se na žalost pojavlja tudi v Sloveniji, saj se vsebine, ki so priporočene s 
strani študij in so bile predstavljene v tem delu, preredko ali pa sploh ne pojavljajo na vadbenih 
enotah mlajših (tudi samih začetnikov) košarkarjev. Vsa našteta dejstva ponovno kažejo na 
pomen kvalitete trenerjev oziroma vaditeljev najmlajših selekcij, ki se morajo zavedati 
odgovornosti, ki jo imajo pri delu z najmlajšimi, saj delo z njimi zahteva neprestano 
izpopolnjevanje, iskanje novih načinov posredovanja znanja in kot tako časovno ni omejeno 
zgolj na čas same vadbene enote.  
Menim, da se opisane posledice površne vadbe moči ob stereotipih, pojavljajo tudi zaradi 
nestrokovnosti in nepripravljenosti trenerjev (vaditeljev) na dodatno delo, ki ga zahteva 
vključevanje tovrstne vadbe, le-to pa je dolgoročno. Zavedam se, da so pogoji, ki jih imajo na 
voljo le-ti za izvedbo vadbe, v velikem številu košarkarskih sredin zelo slabi in jim bodisi zaradi 
časovnih, bodisi ostalih omejitev ne omogočajo vključevanja kondicijskih vsebin. Kljub vsemu 
pa se bi morali le-ti zavedati poslanstva, ki ga imajo pri delu z najmlajšimi in biti zato 
pripravljeni na iskanje načinov s katerimi lahko izboljšajo vadbo. Z omenjeno problematiko bi 
morali biti poleg trenerjev najmlajših, seznanjeni tudi vsi ostali v klubu, med njimi predvsem 
tisti, ki sprejemajo najpomembnejše odločitve (uprave klubov) za klub, saj je stabilno in 
dolgoročno delo v mlajših selekcijah ključnega pomena za prihodnost vsakega izmed njih.  
Da bi se ugotovitve predstavljene v tem delu lahko redno začele vključevati v prakso bo 
verjetno potrebnega še nekaj časa, a kljub vsemu upam, da bodo le-te vsaj nekatere 
posameznike uspele prepričati v smiselnost vključevanja opisanih vsebin v proces treninga. 
Tistim posameznikom, ki pa vseskozi iščejo načine s katerimi bi lahko nadgradili svoje 
dosedanje delo, pa upam, da bo napisano v pomoč.   
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